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ઈનામી ભાષણ ગ્ર'થમઃળા ન”. ૭ મે।. 


સાવેર્જાનેક આરોગ્ય. 


વ્યાખ્યાનકતા 


શાજશ્ની નારોયષણુ ગીરધર ઠાડર. 


ર1. ય. રણછોડલાલ છેટટાલાલ ઇનામ 
ભાષણુ ફડ ખાતે 
છપાવી પ્રસિદ્ધ કરનાર 
જરાત વનાકયુલર સોસસાઇટી-અમદાવાર, 
આભ્તિ ૧ લી નકલ ૧૦૦૦ 
ધી ડાયમ'ડ જ્યુબિલી પ્રિ. પ્રેસ-અમદાવાદ. 
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. પુરાતાલ શાટાલા રી. અઈ 5. 
રા. બ. રણણેડલાલ છટાલાલ સી. આઈ. ઇે. 
ઈનામી _ ઈનામી શાષણ્‌ ષ'થમાળા, ન'. છ મો. * મ'થમ્‌ાળા, ન'. ૭ સે!. 


સા |વજનિક આરેગ્ય્‌. 





બ્યાખ્યાત્ડસ્‌ 

શાગ્) નાર્‌ાષષ ગોર” ર ઠાકર્‌ 

ર કનનનન ૦પ 3૯*-૦ ----૦૦ 
ન્‍ 


રા. ઞ. રખુહછેડલાલ ઝે!ટ!લાલ નામો 





ભાષણુ પડ ખાતેથી 
/ ૪પાવી ઝસિદ્ધ ડર્નાર્‌ 
રાત વર્નાકયુલર સાસાઈટ-અમદાવા£* 
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સને ૧૬૦૬ સ'વત ૧૪૬૨ 





કિ'સત એક ગઇને!. 


“ઝમે -- હટકે? ૬ઝભરબટેટન્ેટ 


ઉંધા"? 


ન્ટ 
હટ 
અમદાવાદ જા 
કિ 


જરાતી કોપીરાઈટ-સંગ્રહ 


ક 3% 
હમ્‌ 


32; 
જ 
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ન પ્રકપૂઝ*”” ષ્‌ 


હ શ 


નું 


પ 


સર્વ પકારના ઇક ગુજરત વતોકયુલર 
સોસસાઇટીને સ્વાધીન છે. 


તાર. તા ર. 2 ત00 


ધિ ડાયમંડ જ્યુબિલિ પ્રિન્ટિંગ પ્રેસમાં 
પરીખ દેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યું, 


રા, બઃ રષુછોડલાલ છોટાલાલ સી? આઈ. ઈ 


ઇનામી ભાષણુૃ ઞનન્‍્થમાળાને ઉર્ષાદ્ધાત# 
ક: 

સાર્વજનિક આરૅગ્યમાં વધારા થાય અને કેપી 
પદાર્થનું વ્યસન કમી થાય તેવા વિષધે। ઉપર્‌ પસદ 
કરેલા પ્રવીણુ માણુસો પાસે અમદાવાદમાં ભાષણે। 
કરાવવા, અતે તેવાં ભાષણોામાંતાં જે છપાવી પ* 
સિદ્ધ કરવા યોગ્ય જણાય તે છપાર્વાં પ્રસિદ્ધ કરવા 
સારૂ રા. ખ. ર્ણુછોડલાલ છેટાલાલ સી. આણ. 
ઇ. એમણે ઈ. સ. ૧૮૬૦ માં ર્‌।. ૨૦૦૦) નાં 
અમદાવાદ મ્યુનિસિપાલીટીમાં ડીખે'ચરી। ગુજરાત વ- 
નોડયુલર સોસસાઇટીને સ્વાધીન કયાં છે. એતા વ્યા 
જમાંથી ધનામ આપીને વખતો વખત જે ભાષણો 
સોસાધ્ટી કરાવે છે તેમાંનાં પુસ્તકાડારે આજ સુધીન 
માં નીચે પ્રમાણે છપાવવામાં આવ્યાં છેઃ-- 


૧ આરેગ્યતાનાં મૂળતતવો, (આશ્ત્તિ ૫ મી. 
૨ દા 





“ ન“ ભ 6/7 


હ 


કેદ તિષેધક. 

ડિ'દ્સ્તાનતાં ગામડાંતી આરેગ્યતા. 

ત'બકુ અને ભાંગનાં માદક તત્તવા. 

દારૂ, અતે તેની તન મન અતે ધન ઉપર 
થતી અસર. 

સાર્વજનિક આરેગ્ય. 


શ્રાં 


સાવૈજનેક આરેગ્યેતા. 


લનનાતયતમસકાફ 6-5. ડ.હ કનાની 
૫ આ હ 
ઘમોથે જાપમોસાળા॥ારોગ્યં મૂઝમુસપસ્‌ | 
( હ ૮. ન 
આસોન્વાટ્ધતેસ્પં ષ્તિસ્તેગો વડં વષુઃ । 
જૂ અડ 
તસ્માલ્લવેત્રયત્તેન આરોન્વંતમષાણમેતૂ :, | 
વા”્મટટ ॥ 
દુનિયામાં સર્વ કોઈ સુખને ઇચ્છે છે, અને તે- 
થી પ્રાણી માત્રની પ્રરત્તિ સુખ મેળવવાને માટે છે. 
અનેક શાસ્ત્રો રચાય છે, અનેક ય'ત્રો શોધાય છે, 
અનેક લડાઇઓ નગે છે, અનેક સર્'ધિઓ ધડાય 
છે, અનેક સમાન ખ'ધાય છે, અનેક ધમ અતે 
પ'થો ઉભા થાય છે, લય પામે છે, અને કરી ખી" 
1 સ્વરૂપમાં ઉદય પામે છે, તે સધળાતનું ખીજ 
સુખ મેળવવાની ઇચ્છા છે. પછી તે ઇચ્છા પૃણે 
કરવાને પકડેલા માર્ગની જેટલી મહત્તા તેટલુ તે- 
માંથી સુખ વધતુ કે એછું પ્રામ થાય છે. અને જે 


"ય 
તેની પસ'દગીમાં ભૂલજ થાય તો પરિણામે દુઃખં 
નો અતુભવ થાય છે. આ સવ સામાન્ય સુખના 
વિવેકને માટે પાચીન વિદ્દાતોએ તેતા ચાર ભાગ 
પાડયા છે. તે ધમે, અથે, કામ અને મોક્ષ એ 
સ'સ્ાથી ઓળખાય છે. આ ખધાં સુખોના પ્રયત્તમાં 
મતુષ્ય ફક્ત્તહમ'દ થાય છે, કે પાછે પડે છે. 
પણુ તે બધાં સુખોના કારણુ રૂપ એક એવું મોઢુ 
સુખ છે કે નેતા પ્રયત્તમાંથી મનુષ્ય ધણેભાગે 
પાછો પડતો નથી, અને તે સુખ મળેથી ખીન' 
સર્વ સુખો મેળવવાને તે તેયાર રહી શકે છે. 
તે સુખ તે શરીર્સુખ. આપણામાં કહેવત છે 
કે “ પહેલુ' સુખ તે જતે નર્યા ', “ શરીરે સુખી 
તો સુખી સર્વ વાતે' આ વાત સર્વના અનુભવ- 
સિદ્ધ છે, અને પ્રાચીન કાળથી તેની દરકાર થતી 
આવો છે. વેઘક ગ્ર'થકારેો લખે છે કે, શરરમાલ 
રવછુ તવ સાધનન્‌ | થમાથે જામ મોક્ષાળાં મૂછ સુયત 
છહેવરં | તત સર્વાથે સંસિષ્થે મવેટ્‌ ચહિ નિરાસયત્‌ ॥ 
( ખરેખર] સવ પ્રાત્તિતું પથમ ફારણુ શરીર 


૩ 


છે, ધર્મ, અરથ, કામ અતે મેક્ષતું મૂળ શરીર 
છે; તે ને નિરામય ( આરેગ્ય ) * હેય તે 
સવ વસ્તુતી પ્રાપ્તિનું કારણુ થાય છે.) 
બજે શરીર નિરોગી હેય તોજ તે પુષ્ટ અતે ખબ- 
ળવાન્‌ થાય છે, તથા માતસિક કેળવણીના સ'ગથી 
સર્વ શુભ ગુણોાતી ખાણું રૃપ. ખતે છે. એક મ્‌ડકા* 
નમાં ગદા, ભેજવાળા અનેક પદાર્યો, તેમજ મચ્છર, 
વીંછી, સપ, ઉંદર, કોળ આદિ પ્રાણીઓ કે જે 
ખધાં તે મકાનને ચોતરક્થી ખોદે છે, તથા ખાઇ 
“તય છે, તે મકાનમાં જેમ ઉત્તમ મતુખ્યતો વાસ 
થતો નથી, તેમજ તે મકાનની ઉચ્ચ રિથાતિ ન 
થતાં ખંડેર થઇને જમીનદોસ્ત થવાતે।જ સભવ 
છે; તેમજ આ શરીર રૂપ ધરમાં અનેડ મલિન પ- 
દારથી તથા જ'તુઓનતે વાસ હોય ત્યાં સુધી તેમાં 
વીય, ખલ તથષ્રા ખુદ્દિ, પરાકેમ વગેરે માતુષીશ* 
ક્તિઓનેો વાસ થતે। નથી- શારીરિક આરેગ્ય સિ- 
વાય ખુહ્દેની કેળવણી લઈ શકાતી નથી, અને ડંઇ 
સ્વાભાવિફ ખુદ્દિ હોય તેતે] પણુ ઉપયોગ થતો! તથી. 


ન 


* 


કહેવત છે કે, પૃષ્ટ શરીર ધીષળાવિ વછા પુષ્ટ શરી- 
રમાં પુછ મત. આ બાબતો અક્ષરશઃ: ખરી છે 
અને શરીર્‌ તથા ખદેનો કેવો સબંધ છે, અને 
શરીરપુદ્ટિથી ખુદ્દિની પુદ્ટિ શી રીતે થાય છે, તે 
મે મારા “ વ્યાયામમીમાંસા ” માં વિરતારથી અને 
શાસ્ત્રીય ( સાઇન્ટિફ્િક ) રીતે સમનનવેલું છે, અને 
હાલ પણુ અવડાશ રહેશે તો સમજાવીશ. પણુ 
હાલ--આર ભમાં . તે સત્યને સ્વીકારીનેજ આપણે 
“ગળ ચાલીશું. 

આ પમાણે આપણી શારીરિક અને માનસિક 
ખન્ને ઉન્નતિન્‌' મળ ૬ર શારીરિક આરેગ્ય છે; એટલે 
તે તરક્રની ખેદર્કારી તે આપણા શ્રેય તર્કની ખન 
દરકારીજ ગણાય; એટલુંજ નહિ પણ્‌ તે નણે અ- 
“તણે પણુ પોતાના પગપર ફૂથાડે માર્તારજ ગણાય. 
મનુષ્ય સ્વભાવ અને પાણી સ્વભાવ કહીયે તેપણ 
ચાલે કે, તેનું એ સ્વરૂપ છે કે, તે સ્વાભાવિડ રીતે 
તુતેતા લાભ તરક દોડે છે, અને ભવિપ્યના નુકસાઃ 
તનાં તે વખતે દરકાર ફરતા! નથી. પાણી મત્તની 


પ્/ 


પર 


અ'ગતાન માત્રથી તેવી પ્રથત્તિ છે, અને મનૃષ્યમાં 
પજ્નુએ વિચારશક્તિ વધારાની આપી છે છતાં તેનો 
ઉપયોગ ન કરતાં પ્રાણી સ્વભાવમાંજ ધસંડાય છે, 
અને પરિણામે નુકસાન થતાં પસ્તાય છે. આરેગ્ય- 
તાતા નિયમો! ન સાચવવાનું પરિણામ, અસ્ચિપર 
પગ મૂકે કે તુત દાઝે, સપૈની દરકાર ન કરતાં તેના 
પર પગ મૃક્રે તો તુત ' પષાણ લે, વિષ 
ભહ્વણુ ડરે કે તુત ચિત્તાશાયી થવાય વગેરેની 
પેઠે તુત દૈખાતાં હોત તો મનુષ્યો ભૂલ ન કરત. 
પણુ અમુક વખત પછી તેનાં કૂળ થાય છે, એટલુંજ 
નહિ પણુ આરંભમાં તે નિયમોનો ભ'ગ થાય તેવા 
રસ, લોભ આદિ મદદગાર થાય છે, જેથી સહજ 
' પશભ્નત્તિ થાય છે અતે ભવિષ્યનો વિચાર થતો! નથી. 
જેમ કે ભૂખ લાગેલી હોય તે વખતે મિષાત્ત રસ 
અત્યત પધિય લાગે છે, અને તે રસમાં ને રસમાં 
ખાધે ન્નય છે. પણ જ્યારે અનેક વખત લોટા 
ભરવા પડે છે, તથા ખાટા અને હદયને દાહ કરે 
તેવા ઓઢડફાર-ગચરકાએનતી શરૂઆત થાય છે, 


નક 
ક 


યારે પસ્તાય છે; છતાં પણુ ખીજે પસગે પાછે 
ભૂલી જય છે, અને વધારાથી મહારેગોનો ભોગ 
યઈ મરણુને વશ પણુ ખને છે. કારણુ કે તેથી 
મલદોષ ઉભા થઇ પ્રાણુધાતક રોગા ઉત્પન થાય છે. 
( સરવેવામેવ રોમાનાં સિટન ચુવિતા અણ: ) તેજ 
પ્રમાણે લોભથી આરોગ્ય ગુમાવવાનો એક દાખલો 
લપ્એ. મનુષ્ય દ્રવ્યતે માટે કે સસારના હરકેઇ 
કાઈ પ્રસગે સવારથી સાંજ સુધી ભટકયા ડરે છે, 
અને રાત્રે પણુ ઈંટે સિદ્ધિને માટે ચિતા અને 
ઉશગરાતા પરિણામે તે ધણે ભાગે તાવને શરણુ 


થાય છે. તે વખતે કોઇ પૂછે કે ભાઇ કેમ ઢોલા 
રખાઓછે ? તો કહેશે કે “કાલે જરાક અમુક કામને 


લીધે ઉજગર્‌ થયો માટે આજે જરાક પ્રકૃતિ બગડી 
છે.” આપ્રમાણે એક કે અનેક વખત અનુભવ 
થયા છતાં લોભ ન છટવાથી પ્રવૃત્તિ છૂટતી નથી 
અતે મો।ટા રોગોને સ્વાધીન થાય છે, પણુ યોગ્ય 
ઉંઘ અને નિયમિત પરિશ્રમ સિવાય આરૈગ્યતાની 
હાનિ થાય છે માટે તેનો ભગ ન કરવો એ નિયમ 


છે 


સ્વીકારાતા નથી. આ પ્રમાણે જેનાં પરિણામે 
દુ:ખદાયક દેખાય છતાં મનુષ્યો સ્વાભાવિક ભૃત્રિઓમાં 
' ખે'ાય છે તે પશુખુદ્ધિનીજ પરાકાષ્ઠા છે. ભવિષ્યને 
વિચાર કરવો અને સમજીને પોતાના મનને વશ 
'રખવું એમાંજ મનુષ્યતું મતુષ્યત્વ છે. આરેગ્યતાના 
તેયમોનો ભગ થવામાં ઉપરની પશુશૃત્તિજ કારણુ 
કે, તેજ નડે છે. મતુષ્ય લોભ મોહ કે અવિચારમાં 


પડાઇ, આરભ માત્રમાંજ મીઠી લાગતી પગૃત્તિમાં 
પડે છે, કે પોતાની આસપાસની શુદ્ધ વ્યવસ્થા 


રાખવામાં ભ રહૈ છે, પણુ પરિણામે દુઃખદાઈ 
થાય છે, તે રજેગુણતું કાર્ય છે. જેનાથી સાત કે સુખ 
, ઉપદ્ થાય તેવા સત્ત્વગુણુનો તેમાં લેશ નથી. કલુ છે 

કે વિષયેદ્રિય સંચોગાયતય્મેડજતો વનં । પરિળાસે વિષમિળ 
ત્યુલં રાઝ સ્લ ।। પરતુ ૧૨ખમે વિષસિવ ૫1રળા- 
મેડજતો વસ સત્યં સાસ્વિજં પ્રોજ્તનાત્મ ગુસ્તિલારગમ્‌ 
આમ છે માટે મતુષ્ય માલે પોતાના સત્ત્વ પ્રવાહમાં 
રહો, ભવિષ્યના સુખ દુઃખનો વિચાર લક્ષમાં રાખી 
આરેગ્યતાતા નિયમોનતું' આગેહપૂર્વક અવલખત 


ટ 
કરવું જઇએ. આટલા આરેગ્યતાના નિયમે। જણુવ। 
તથા પાળવાની આવશ્યકતાતુ' સ્રચન કરવાને ટુ'કામ 


3પકમ કરી હવે આરેગ્યતાતુ' સ્વરૂપ, તેના નિયમે 
વગેરે ખાખતોનું વિવેચન ડરીએ. 
આરેગ્યતાનુ સ્વરૂપ, 

આરેગ્યતા એને શખ્દાર્થ નિરોગીપણુ', નિર 
ગી દશા કે શરીરની સમાધાન સ્થિતિ એટલો થા 
છે. તેતી વ્યાખ્યા એવી થઇ શકે કે શરીરના સધળ 
વ્યાપાર ચુહ અને નિયમિત ચાલે તેતુ નામ અ 
રગ્ય. # એટલે કે શરીરના સધળા અવયવો, ધાત 
એચ ઈદ્રિયા અને અતઃકર્ણુ એમની કિયાએ 
જેવી જેઇએ તેવી થાય તેનું તામ :આંરોગ્ય. સ 

* આરોગ્ય આ મૂળ સ'સ્કૃત શખ્દનો અર્ધ નિઃ 
રોગીપણુ' એવો! થાય છે. ગ્રુજરાતીમાં આવતાં તે 
પોતાતા મૂળ અથેમાં નામ રૂપે અને વિરોષણુ રૂપે 
એમ બે રૂપૅ વપરાય છે, વિશેષણુ ર્ષે વપરાચ ત્યા 
૨ સેના અયે નિરોગી અને આરેોગ્યતા એટલે તિરો્ગ 
પણુ એમ યાય છે, (ગુજરાતી રાખ્દાયે સ'મહુ ) 


હૈ 


ધારણુ રીતે આરોગ્ય શખ્દ માત્ર સ્થલ શરીરની 
સુસ્થિતિને માટે વપરાય છે, પણુ તેટલો અથે તે- 
નો પૂણુ નથી. આપણા આ દેહરૂપ પિડતું પૃથકર- 
ગુ ડરીયે તે। તેમાંથી સુખ્ય બે ભાગ હાથમાં આવ- 
શે. (૧) શરીર અને (ર) અ'તઃકર્‌ણુ. તે અ'તઃક- 
રણુ જ મન, ખુદ, ચિત્ત અને અહકાર શબ્દોથી 
વ્યવભારાય છે. અ'તઃકર્‌ણુ વિતા શરીરને! વ્યવહાર 
થઇ શકતે નથી. (સનત ગવી ચો સેવર્‌વા ગા" 
“નુવન્‌ પૂર્ચસરશત્‌-ટૂશા વાધ્યત ) હાલના શાસ્ત્ર (સા- 
યન્સ)ધી પણુ એ સિદ્ધ થયું છે કે મત કે અ" 
તઃકર્‌ણુની સત્તા વિદ્યુત્‌ ઉપર, વિઘદ્યતૂતી મૃજ્જ* 
ત'તુ ઉપર, તેમની ઝ્તાનત'તુ અને ગતિત'તુ ઉપર, 
અને તેમની સ્નાયુઓ ઉપર સત્તા ચાલી તેવડે સર્વ 
ધદ્રિય અને શારીરવ્યવહાર થાય છે, માટે અ'તઃ 
કર્‌ણુની સારી સ્થિતિ ન હોય તે! શારીરવ્યાપાર 
યથાયોગ્ય થાય નહિ, અને તે આપણા અનુભવથી 
પણુ સિદ્ધ છે. મન ચિ'તા કે વિચારોમાં મશગુલ 
હેય તે વખતે ગમે તેવું જરૂરી કામ હોય. તેોપણુ 
શરીરની પ્રર્ત્તિ થતી તથી; અતે તેથી ઉલટ મત 


ટે 
કરવું જોઇએ. આટલા આરેગ્યતાના તિયમો જણવા 
તથા પાળવાતી આવસ્યકતાતુ સૃચન ફર્વાને ટુંકામાં 


ઉપકમ કરી હવે આરેગ્યતાતુ સ્વરૂપ, તેના નિયમે। 
વગેરે ખાખતોતું વિવેચન કરીએ. 
આરેગ્યતાનુ' સ્વરૂપ, 
આરેગ્યતા એનો શખ્દાર્યે નિરેોગીપણ', નિરે।- 
ગી દશા કે શરીરતી સમાધાન સ્થિતિ એટલે થાય 
છે. તેની વ્યાખ્યા એવી થઇ શકે કે શરીરતા સધળા 
વ્યાપાર શુદ્દ અતે નિયમિત ચાલે તેનું' નામ આ" 
રગ્ય. * એટલે કે શરીરના સધળા અવયવો, ધાતુ 
એ ઈદ્રિયા અતે અ'તઃકર્ણુ એમની કિયાઓ 
જેવી જેઇએ તેવી થાય તેતું' તામ :આરેગ્ય. સા 
ભ આરોગ્ય આ મૂળ સ'સ્કૃત શબ્દનો અથ નિ- 
શેગીપણુ' એવો થાય છે. ગ્રુજરાતીમાં આવતાં તે 
પોતાતા મૂળ અથમાં નામ રૂપે અતે વિરોષણુ રૂપે 
એમ બે રૂપે વપરાય છે, વિશેષણ રૂપે વપરાય ત્યા- 
ર તેનો અથે નિરોગી અને આરેગ્યતા એટલે નિરોગી. 
પણ્‌' એેમ થાય છે, (ગુજરાતી રાખ્દાર્થ સ'શ્રહુ ) 


હૈ 


ધારણુ રીતે આરોગ્ય શખ્દ માત્ર સ્થલ શરીરતી 
સુસ્થિતિતે માટે વપરાય છે, પણુ તેટલો અથે તે- 
નો પૃણુ નથી. આપણા આ દેહરૂપ પિડતું પથકર- 
ણુ ડરીયે તો તેમાંથી મુખ્ય ખે ભાગ હાથમાં આવ- 
શે. (૧) શરીર અતે (ર) અ'તઃકર્‌ણુ. તે અ'તઃક- 
રણુ જ મન, ખુહિ, ચિત્ત અને અહકાર શ”્દોથી 
વ્યવહ્ારાય છે. અ'તઃકરણુ વિના શરીરતે। વ્યવહાર 
થઇ શકતે નથી. (સનતો સવી ચો સેવર્વા ગા" 
્નુવન્‌ પૂયમરત્‌-રૂશા વાધલ્યમ્‌ ) હાલના શાસ્ત્ર (સા- 
યન્સ)થી પણુ એ સિદ્ન થયું છે કે મત કે અ- 
તઃકરણુની સત્તા વિદ્યુત્‌ ઉપર, વિઘ્યુતૂની મજનન* 
ત'તુ ઉપર, તેમની ગાનત'તુ અતે ગતિત'તુ ઉપર, 
અને તેમની સ્તાયુઓ ઉપર્‌ સત્તા ચાલી તેવડૅ સર્વ 
ઇંદ્રિય અતે શારીરવ્યવણાર થાય છે, માટે અતઃ 
કર્‌ણુની સારી સ્થિતિ ન હોય તે। શારીરવ્યાપાર 
યથાયોગ્ય થાય નહિ, અને તે આપણા અતુભવથી 
પણુ સિદ્ધ છે. મત ચિ'તા કે વિચારે।માં મશગુલ 
હોય તે વખતે ગમે તેવું જરૂરી કામ હોય. તેોપણુ 
શરીરની પ્રભત્તિ થતી નથી; અતે તેથી ઉલ્ટું મત 


૧૭ 


મમેં તેટલા સદ્વિચારો કરતું હોય, પણુ તે બીજને 
જણુાવવાતે ક'ઠંમાં રાકિત ત હેય કે ઉઠીને ખેઠા 
થવાને શરીર તેયાર ન હેય તે! મતની સુખાકારી 
કાંઇ કામ આવતી નથી, માટે તે શરીર અને મ* 
ને બન્તેની સુખાકારી, તેજ ખરૂં આરોગ્ય છે. એ 
રીતે આરેયતાના ખે ભાગ પડી શકે, (૧) શારીરિક 
અને (૨) માતસિક. શારીરિક આરોગ્યમાં પણુ આખા 
સમાજતું આરોગ્ય અતે પ્રત્યેકનું જાદ્‌' જુદુ' એમ ખે 
ભાગ પડી શકે, સમાજના આરોગ્યને આપણે સાર્વ- 


જનિક આરેગ્ય અને પરત્યેકતાને વ્યકિતશઃ એમ ફન 
હીએ તે! ચાલે. નને કે આ ખન્નેનાં આરોગ્ય પર- . 
સ્પર ઉપકારક છે, એટલે કે સવેતાં આરોગ્ય હેય 
તો વ્યકિતતું આરોગ્ય હેવુંજ જોઇએ. અને સધઃ 
ળી વ્યકિતઓએનું આરોગ્ય હેય તે! સમાજ આરે 
ગ્ય ફહેવાયજ. પરતુ તે આરોગ્યને માટે જે ઉપા- 
ચો લેવા જેઇએ તેમાં ભેદ છે. રાન્ન કે સમાજ 
સવના આરેગ્યને માટે સામાત્ય ઇલાજે જેવા કૈ 
રહેર અતે ગામોની સ્વચ્છતા રાખવી, ડૉફટરો રઃ 


દ 


ખવા વગેરે લઇ! શકે; પણુ? મયેકનાં ઘર ન લ 
કરાવી શકે નહિ. માટે જે ઉપાયો એવા છે 

શી સર્વ લોકને સામાન્ય લાભ થાય તે સાર્વજનિક 
આરેગ્યના ઉપાયો કહેવાય, અને જે એવા છે કે 
મતુષ્ય પોતાને માટે કરે તેથી ખીન્નને લાભ થાય 
નહીં, અથવા થાય તો પરંપરાએ એક'દરે થાય. 
ભૂખ લાગે એટલે ખાવુ એ પ્રત્યેક વ્યાક્તિ જીદ 
જાદુ' કરી શકે. સડકો છાંટીને સર્વને સુખી ડરી 
શકાય તેમ ભૂખ એક કાર્યથી સર્વની દૂર થઇ શકે 
નહિ. માટે આવા આરેગ્યતા ઉપાયોને વ્યક્તિશઃ 
ઉપાયે! કહોયે. આ પ્રમાણે વ્યક્તિઓ પોતપોતાનુ 
આરેગ્ય સ ભાળે તો તેથી સાર્વજનિક લાભ પણુ 
છેજ. જેમકે પ્રત્યેક વ્યાપાર કરે અતે યોગ્ય આહાર 
વિહાર કરે તો તેથી એકદર સમાજ બળવાન થાય, 
અને સર્વ સુખી હોવાથી થોડા રોગીના જે સ'સગે- 
જન્ય રંગા કે અડયણ્‌। સમાજને પડે છે તેમાંથી 
ખચી શકાય. એટલે તે સાર્વજનિક લાભ થયે।. પણુ 
તે ઉપાય તો પરંપરાએ સાવે્જાનિક થયો, માઢે વ્ય 
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[ક્તશઃ આરોગ્ય એ પર'પરાએ સાવેજાતક આરેગ્ય 
કણઊૈવાય.” અને ખીજુીં તો શુદ્ધ સાર્વજતિક આરેગ્ય 
ગણાય. આ પમાણે શારીરિક આરેગ્યના ( ચુદ્ધ ) 
સાર્વજનિક અને વ્યક્તિશ: ( પર'પરાએ સાર્વજનિ- 
ક ) એવા ખે ભાગ પડી શકે. અને ઉપરની રીતે 
આરેગ્ય માત્ર સાવેજનિક પણ ગણાય. માનસિક 
આરેગ્યના સખ'ધમાં પણ તેજ પ્રમાણે છે. એટ- 
લુંજ નહિ પણુ પાછળ જણાવ્યા પ્રમાણે માનસિક 
અને શારીરિક આરેગ્ય પણુ પરસ્પર ઉપકારક છે. 
જેમ શારીરિક આરોગ્ય મેળવવાને આરેગ્યતાના નિ- 
યમા નણુવા સમજવા જેટલી મનની શક્તિની જરૂર 
છે, તેમ માનસિક સુસ્થિતિને માટે શરીર સુસ્થિતિની 
આવસ્યકતા છે. પણુ એટલું ખરૂં છે કે શારીરિક સુ- 
સ્થિતિતે માટે માતસિક કેળવણી બિલકુલ ન હોય : 
તોપણુ સાધારણ રીતે, સ્વભાવ માત્રથી વ્યાયામ 
અને હવા પાણી માટેની શુદ્ધિ જળવાય તો ચાલે; 
પણ માનસિક ખળને માટે તા શરીર અવશ્ય ઉત્તમ 
ઝેધઇએ, માટે તેને માર્તાસેક કેળવણીના ખાસ ફારણુ 


રેડ 


ક અડ. જ 
રૂપ માનીયે છીયે. આ પમાણે આરેગ્યના 1વેભા- 
ગ અતે તે મેળવવાના તથા અનારેગગ્યથી બચવાના 
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ઉપાયેનું' વિવેચન કરવું એ આજનતે। 'વેપય છે. 
પણુ તે સઘળો વિષય એટલે મોટા છે કે તેને માટે 
મોટા મોટા ગ્રથેો પણુ ખટી પડે તેમ છે. માટ હાલ 
આ બધામાંથી ( શુ ) સાર્વર્જાનતેક આરેગ્યને 
ઉપાડીને તે માટેના ઉપાયોનું સ'હ્લિ'*ત વિવેચન ક- 
રીશ; અને ખાષ્ઠીના વિષયોતુ' અન્ય પસ'ગે પસ- 
ગાતુસાર વિવેચત કરવા વિચાર છે. 

ઉપર જણાવેલા વિષયો આ પમાણે નીચેના 
કોઠાથી વધારે સ્પછ થાય તેમ છે. 


હરારરાશસપાણ “મ ૯:-%& ઝાકતાવાતાતાણસાડતવાર#માઉણ 
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આ કોઠા તરક્‌ દષ્િ નાંખવાથી લક્ષમાં આવે 
તેવું છે કે સાધનોમાંનેો પ્રત્યેક વિષય એવે છે કે, 
જેને માટે મોટા મોટા ગ્રથો લખાય અને આવાં 
આવાં અનેક વ્યાખ્યાનો થાય; પણુ તત્વગ્રાહકને 
સમજવાને ટકામાં પણુ પૂણુ છે. જેથી સાર્વજનિક 
આરેગ્યતાના ઉપાયોનું મૂળતત્ત્વ રૂપે આપણે વિવેચન 
કરીશું, આ વખતે ત્રોતૃસમાજને એક વાત જણાવવી 
ટટ છે કે, આ વ્યાખ્યાનમાં “નવું” એવું ધણે ભાગે 
થોડું'જ આવશે. કાર્ણુ કે આ વિષય પ્રકારાન્તરે 
ચચાયેજ જાય છે, અતે કોઇને કેઈ રીતે કાત 
ઉપર આવેલું હોય છે. પરન્તુ એટલું તો પ્રત્યેકને 
ભાન થશેજ કે કે આ વાત આપણા સમજવા* 
માં છે તોપણ ધે સભાળ રાખતા નથી કે ચૂક કરી- 
યે છીયે. મનુષ્યને! એ સ્વભાવ છે કૈ તે ધણી વાતે! ન્નણે 
છે; પણુ તે અમલમાં સુકાતાં ખહુ વાર લાગે છે. અને 
તેટલા વખતમાં તે વાત લક્ષ ઉપરથી ઉડી ન્નય તો 
પછી મળ સ્થિતિજ કાયમ રહે છે. માટે જ્યાં સુધી 
તે વાતો અમલમાં મૂકાય થયાં સુધી નિરંતર તેતા 


પ 


કાનપર લાવવી જેઇએ. અને તેમ થાય તેતે પુનઃ 
રૂક્તિ દોષ પ્રાચીન પંડિતોએ પણુ મ્રાન્યો! તથી. 
( સાજતિ ₹સ૬ યુવટેશાત્‌ ) માટે જ્યાં સુધી આન 
રગ્યના સધળા નિયમો બખબરાખર પળાય નહિ ત્યાં 
સુધી લેખો અને વ્યાખ્યાનો દ્રારા તેનો ઉહાપોહ 
કર્યાજ કરવો, ખલ કર્યોજ કરવો એ વિદ્દાનો અને 
સમાજતા અગ્રણીઓનું કતેવ્ય છે. 

હવે સાર્વજનિક આરેગ્યતાતાં સાધનેોને।”“ક્રમશઃ 
વિચાર કરીયે, 

સાવજનિક આરેોગ્ય, 

શાગ્નજ્ઞાન--પ્રથમ તો શરીરના આરેગ્ય 
માટે શારીરશાસ્ત્રના સાનતી ધણી જર્‌ર છે. પ્રત્યેક 
મતુષ્ય નનણે છે, ( ગાનાતિ ) ઇચ્છે છે (ટ્રછાતે ) 
બતે કરે છે ( જ્રોતિ). જ્યાં સુધી સાન નહોય 
ત્યાં સુધી ઇચ્છા થાય નહી; અને ધચ્છા થાય નહીં 
ત્યાં સુધી ક્રિયા થાય નહિ. માટે શરીર એ કેવો 
પિ'ડ છે, તેમાંના અવયવો અને ઈંદ્રિયોતો કેવે 
બ્યવહાર છે, ખહારતા ફેરશ્રારીથી તેતા પર્‌ ૨ી અન 
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સર્‌ થાય છે. તેનું પોષણુ અને રહ કેવાં કારણે- 
શી શાય છે, તથા તેને! ક્ષષ અને નાશ થવામાં 
ડુ ભૂલે। કારણરૂપ થાય છે વગેરે ખાખતોતું વ્ય 
વાઝિરથાતે સાન હોવું જેપએ. સાન વગર દેખાદેખીથી 
કેટલાક આચરણ કરે છે, પણુ તેની ચોકસ અસર 
મગજ ઉપરે ન હોવાથી પાછળ જણાવ્યા પરમાણે 
ખેચાઇ જય છે. માટે કાંઈ ન ખતી શકે તો 
તથામાં ઈદ્યિવિસાન ::અને આરેગ્યવિઘા જેવા 
ગ્રથોનું સાન તો નિદાન મેળવવું જ ન્નેધઇએ. 





ઉવા? 

સ્વચ્છ અને 'ખુહ્લી હવાની જર્‌ર--આ-* 
પણી આસપાસ જે વાતાવર્‌ણુ છે તેમાં ૬ર દશ 
હજર ભાગે ઓકિસજન ૨૦૪૧, નૈટ્રાજન ૭૯૦૦, 
કાબાનિક એચીડ ૪, તથા પાણીની વરાળ ગરમીના 
પમાણમાં અને એમોનિયા, સે દ્રેય પદાર્થી તથા 
ખનિજ ક શરમ કિંચિત્‌ ભાગ હોય છે. 
આટલુ પ્રમાણ રહે ત્યાં સુધી થવા સ્વચ્છ ગણાય છે. 
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એકિસજત પ્રાણીએતા શ્વાસમાં આવે છે, પણ તૈ 
ઘણે! તીત્ર હોવાથી તેની સાથે નૈટ્રોજત ભળેલે। રહે 
છે. નેટ્રોજન શ્વાસમાં જેટલે! જય તેટલોજ ઉચ્છાસમાં 
પાછે નીકળે છે. એર્ડિસજનની તીત્રતાથી પાણીઓને 
ખચાવવાં એટલેજ તેને ઉપયોગ પ્રભુએ રાખ્યે। છે. 
એ!કેસજનની શરીરમાં મણત્ત્વનુ' કામ ડરે છે, માટે 
તેને પ્રાણુવાયુ કહેવામાં આવે છે. કેટલાંક પ્રાણી- 
એનુ તો જીવનજ તે છે. ( સવૉઃ વિવાસ્ત ૫ને 
ત ત્ત ટુવનાલ્તે ) હૃદયમાંથી શુદ અને લાલ લોહી 
ધમનીઓમાં વહેતાં આખરે સર્વ શરીરમાં ફેલાયેલી . 
કેશ્ઞાકાર વાહિનીઓમાં ન્નય છે, અને તેમાંના લાલ 
કણુ।માંથી પુષ્કળ ષાણુવાયુ શૈષાઈ નય છે. ત્યાર 
પછી લોહી શિરાએઓમાં થઇ રૂધિરાશયમાં જય છે. 
જ્યારે તે કેશાકાર વાહિનતીઓમાં હેય છે તયારે તેતી 
આજાખાજુની પેશીઓ પ્રાણુવાયુ કાઢી લે છે; અને 
કાર્બાનિક એસિડવાયુ, પાણી અને યુરિયા તેમાં નાં- 
ખે છે. તેથી લોહીનો રગ બદલાઇતને કાળું, વાદળી 
કે લીલું દેખાય છે, પ્રત્યેક પેશીમાં જ્યાં સુધી જીવ- 
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તત્ત્વ ( ધટોષ્લાઝમ ) છે, ત્યાં સુધી રાસાયાનેક 
જ્વલન શરૂ રહે છે, અને તે શર્‌ રહેવાને અત્યંત 
ખાવશ્યક જે પ્રાણુવાયુ તે પ્રત્યેક પેશીને લોહીમાંથી 
મળીને આ જ્વલનથી ઉપર. કહેલા કાખીનિક એન 
સિડ વગેરે પદાર્થી ઉત્પલ થાય છે, તે લેહીમાં 
ભળવાથી લોહી અશુદ્દ થાય છે. એ પ્રમાણું અશુ- 
દ્ધ થયેલું લોહી ફરેક્સામાં આવે છે, અને ત્યાં શ્રાસ- 
માર્ગે મળતે। પ્રાણુવાયુ લઇને તથા કાર્બીતિક એસિડ 
વગેરે ઉચ્છીસથી કાઢી નાંખીને તે પાછું શુદ્ધ અને 
લાલ થાય છે. આ રીતે પ્રાણુવાયુ શરીરને! આધાર 
હોવાથી તે યોગ્ય રીતે મળવાને સ્વચ્છ હવાની 
અતિશય જરૂર છે. જેટલે અ'શે હવામાં ઓકિસજન 
સાથે ખીનન અશુદ્ધ પદાર્થે કમી તેટલે અ'શે તે હવા 
રારીરને વધારે ઉપકારક અને અશુદ્ધ પદાથો વધારે 
તેટલે અ'શે તે અપાયકારક થાય ' છે. માંદા માણુ* 
સોને હવાફેર કરવાનુ' કારણુ તેમને શુદ્ધ હવા મ 
ળવી તેજ છે. અતે તેથી ત'દરસ્તી સુધરે છે, તે 
સવૅતા જાણુવામાં છેજ. અશુદ્ધ હવાથી ફેલકત્તાની 
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અ'ધારી કોટડીમાં થયેલાં મરણની વાત સેના 
નણુવામાં છે, 

આ પ્રમાણે શુદ્ધ હવા મતુષ્યતુ' જવન છે, અને 
અશુદ્દ હવાથી લોહીમાં વિકાર થઇ તે વડે અતેક 
રોગો ઉત્પન્ન થાય છે. માટે આપણા રહેવાના મકા- 
નની તેમજ પ્રદેશની હવા ન બગડે તેને માટે રાજન 
પ્રન સવેએ નિર'તર કાળજી રાખવી જેઇએ, અને 
હવા બમડવાનાં કારણે ઉત્પ ન થાય તેવા ઉપાયો 


યોજતા રહેવું જઇએ. હવા બગડવાનાં કારણે! નીચે 
પ્રમાણે છે, 





હવાને બગાડનારા કાર્શે। 
અતે 
તેતે શુદ્ધ રાખવાના ઉપાચેો? 

આ કારણેોમાંનાં કેટલાંક સ્વાભાવિક છે, અને 
કેટલાંક કૃત્રિમ છે. જે સ્વાભાવિક છે, તેમને સવડ 
આપવી જેઇએ, અને કૃત્રિમ કારણનો અટકાવ ક- 
રવા શેદએ, શ્રાસોચ્છાસ વગેરે સ્વાભાવિક ફારણે 
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, અને ગટરેતી અવ્યવસ્થા વગેરે કૃત્રિમ કારણૂ। 
, તેમનુ ક્રમશ: વણન કરીયે. 
૨. ૫શ્રાસો*્છસ--બીન હવા બગાડતારાં 
દૂરે કે કમી થઇ શકે તેમ છે; પણુ શ્વાસો 
ચ્છૌસ કમી થઇ શકે તેમ નથી; અને વધારે હવા 
તેથીજ ખગડે છે. એક કલાકમાં એક માણસના 
શ્વાસમાં ૧૬૦ ગ્રેત અથવા ર૪ કલાકમાં આશરે 
૧૬ ધતઇ૪્‌ટ કાર્બાનિક ગ્યાસ નીકળે છે. દરરોજ મા- 
ણુસ દીઠે ૩૦ એંસ પાણીની વરાળ નીકળે છે, શ્વા- 
સમાંધી બહાર નીકળતી હવામાં પરાણીજદરવ્ય હોય 
છે તેથી તે હવા વાસ મારે છે. કોઇ માણુસના 
મોઢા આગળ આપણે મોઢ ધરીયે તો તે તદુરસ્ત 
છતાં તેનો શ્વાસ થોડો ઉમ્ર લાગે છે. કેઈ મકાતમાં 
મોરો જનતસસુહ ભેગો થયેલો હોય તો થોડી વારમાં 
અકળાઈ જવાય છે; તેનું કારણુ શ્વાસોચ્છીસને લીન 
ધે હવામાં બિગાડ થાય છે તેજ છે. 
વનસ્પતિમાંઘી પણુ રાતે કાબાનિક એસિડ 
ખૂછાર પડી હવાતે બગાડે છે. મલેક માણસને દર્‌ 
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કલાકે એછામાં આછી ૩૦૦૦ ઘનકૂટ સ્વચ્છ હવા: 
ની જરૂર છે ( જુઓ વ્યાયામ મીમાંસા પૃષ્ઠ ૧૨૦) 
અને તેટલી હવા મળવાને ધારે કે એરડામાંની 
હવા કલાકમાં ત્રણુ વખત ખદલાય તોપણુ નિદાન 
૧૦૦૦ ધન ફૂટ ન્નેઇએ. તે પ્રમાણે ધરતી વ્યવસ્થા 
હેય અને ખીન્ન' હવા ખગાડનારાં કારણો ન હોય 
તો શ્વાસોચ્છરસથી થતો હવાનો બિગાડ તુકસાન 
કરી શકતે। નથી. ઘરમાં ખીજ કેવી સભાળ શાખ- 


વાની છે તે આપણે હમણાં વિચારીશું, 
માદા સાણસોના શ્રાસોચ્છાસમાંથી સાજન ડ- 


કરતાં વધારે વિષારી હવા નીકળે છે, માટે તેને 
માટે જગાને વિસ્તાર વધારે નજનેઇએ; તેમજ તેના 
અ'ગમાંથી નીકળતા પદાથૌ પણુ હવાને બગાડે ન- 
હી' તેને માટે સભાળ રાખવી ન્નેઇએ. 

૨, જ્વલત ભબવીવું, પદાથીતું વાયુરૂપ ચવું)- 
આ કિયાને માટે પણ એકેસજતવાયુ ન્નેઇએ 
છે. આપણા રહેવાના મકાતમાંના ઘણે એકિસ* 
જત દીવાતે તથા ર્સેોડાતા અગ્તિતે પ્રજ્વલિત 
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રાખવામાં ખપી નય છે. માટે મકાનના 
વિસ્તારમાં તે વિચાર્‌ પણુ લક્ષમાં રહેવો જરૂર 
નો છે. કારખાતાંતાં એન્જનો, ભડ્ડીઓ તથા 
છેક તાપણીઓ પણુ આ પ્રમાણે હવાને ખગાડવા- 
માં કારણુ બને છે. શ્વાસોચ્છરસથી થયેલી હવાના 
બિગાડથી મરણુ થયેલાતું જેવું કલકત્તાની કોટડીનુ' 
દાંત છે, તેવુ'જ આને માટે પણુ હમણાં થેડા 
વખતપર્‌જ એક દ્રષ્ટાંત બન્યું હતું તે લક્ષમાં લેવા 
જેવું છે. સનત ૧૯૦૪ ના દીલ્લી દરખાર વખતે ધ- 
ણીજ તાઢ છતી તે સર્વના ન્નણુવામાં છે. તે વખતે 
ત'ખુમાં રહેનારાં માણુસો તાપણીઓથી પોતાને। બચાવ 
કરતાં હતાં, જેથી દરેક ત'ખુમાં થોડાં ધણાં માણુસા 
માંદા પડયાં હતાં. પણુ વળા દરખારનોા ત'ખુ નાનો 
અને મતુષ્યો તથા તાપણીએ। વધારે થવાથી બધાં 
માણુસો મરી ગયાં હતાં. તેતું કાર્ણુ ઓકિસજન 
ઉપર પ્રમાણે ખટી ગયે! અતે તેના ખદલામાં ધૂમા- 
ડાના કાર્બાન સધળાંતા શ્ચાસોચ્છ્રાસમાં ભરાયો 
હતે! તે છે. એડ માણુસ અવે સુઓ નીકળ્યો હતે, 
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પણુ તેને એ કાળીનતુ' વિષ એવું ચઢયું હતું કૈ 
ડાકટરોએ ધણે પયત કર્યો પણુ તે સાનને થઇ 
શકયો! નહી. 

હવે પછીનાં કારણમાં હવા અતે જમીનનું મિ- 
શ્રણુ છે. તેમાં પ્રથમ જમીનમાં વિકાર હેય છે કે 
નવા થાય છે. તે વડે હવા બગડી શરીરને તુકસાન 


કરે છે. આ પમાણે હોવાથી હવા અને જમીનના 
ફેરફારોને જુદા પાડી શકાતા નથી. 


૩, કહોવાષ્ટ્%--વર્ષાદનું' પાણી ભરાઈ રહેવાથી 
અથવા નિત્યના પાણીને જમીનમાં મયા સિવાય વહી 
જવાને સવૃડ ન હોવાથી ભેજ રહે છે. સૂર્યની ગર- 
મીથી તે પાણીની ખાક થાય છે, અને તેની ઉપર નીચે 
ન આવ થાય છે. એટલુજ નહિં પણુ તે જમીન 
માંતા પદાર્થો કે બહારથી પડેલા પદાર્થી પણુ તેમાં 
કહોવાય છે. તેથી અતિશય ખરાખ વાયુ ઉત્પન્ત થાય 
છે, તેમજ રાંધેલાં અતે સડેૅલાં અન્ત લેકે ગમે 
યાં નાંખે છે તેમનુ' પણુ તે પ્રમાણેજ કહે।વાણુ થઈ 
ખદબો ઉત્પન્ત થાય છે, તે “દમ હવાને “ મેઃ 
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લેરિયા ' અથવા “ મેયાઝમ ' ડહેવામાં આવે છે. આ 
સિવાય જે પરદેશમાં ધણાં ઝાડો હોય છે ત્યાં પણુ 
ભેજ રહેવાથી આવી થવા ઉત્પન્ન થાય છે. 
' આથી ઢાઢીયો તાવ; આમાતિ સાર્‌; અને ર૨- 
કુતાતિ સાર્‌ એ રેગે। ઉત્પન્ન થાય છે. આ 1સ- 
વાય અતિશય ભેજ અને કહોવાણુતે લીધે ડૉ. ભા- 
લચ'દ્ર લખે છે કે સંન્તિપાત જ્વર ( ટાઈક્રાઈડ્‌ 
છીવ્છર ) અને મછામારી ( કૉલેરા) એ રગે નને- 
રમાં ઉત્પન્ન થાય છે. એટલુંજ નહિ પણુ કેટલાક 
વિદાતોનેો એવો મત છે કે ભેજવાળા અને કાદવ 
વાળા પ્રદેશમાં ફેક્સાંતા મોટા ભય'કર કરે ક્ષયાદિ 
રગોાતેો પ્રસાર થાય છે. સધિવાત અતે સેત્યનો 
ઉપદ્રવ તો ઘણેુ। પ્રખલ થાય છે. જે જમીન ઉપર 
પાણીને પ્રવાહ ખુલ્લે વહે છે ત્યાં આવા રોગ 
કંમી થાય છે. 

૪ સલમૂત્ર સ્થાન--આ-અતવ્યવસ્થા મતુ- 
ષ્યતાં તત અને મત બન્નેને ખરાખ ડરી તાંખે છે. 
તેની દુર્ગેધથી મતુષ્યનુ' ચિત્ત ખે ચાઇ જય છે, મ 


ગજ 'ધઢી જાય છે અને જ્વરાદિ રોગો ઉત્પન્ન 
થાય છે. તેના ગ'દવાડને લીધે ટદટિથી પણુ મીતરી * 
ચઢે છે. આ વાત સવે દછ અને સવીતુભૂત છે ' 
છતાં હજી સુધી સરકાર, મ્યુનિસિપાલિટી, કે પ્રન્ન 
તરફ્થી ન્નેઇએ તેવો બદોખસ્ત થયો નથી એ ખે- 
દકારક છે. તેનાં સ્થાનો જાજરૂ; મૂત્રસ્થાને[; 
ઢોરના તબેલા; મલ મૂત્ર વહીને નાખવાની 
જગાએ) ઉકરડા એ મુખ્ય છે. જજરૂતા સ- 
ખ'ધધમાં ધણી અવ્યવસ્ષા છે. મોટાં શહેરોમાં આખી 
પોળનાં મતુષ્યો એક નાનકડી કોટડીમાં જય છે. ' 
અને તે ઘણે ભાગે ખુલ્લી હોવાથી આખી પોળની 
હવાને ખગાડે છે. કદાચ ઢાંકેલી હેય છે તોપણ 
ધણાં માણુસો જવાથી એટલી ખધી ગ'ધ મારે છે 
કે ત્યાં જવું તે પાણુ સ'કષછ્ટ જેવુ' લાગે છે. પાણું 
અને ગટરતી થોગ્ય વ્યવસ્થાની ખામીને લીધે અ 
કણ મેો[ઢું' થઇ પડયું છે. જ્યાં સુધી તે. વ્યવસ્થ 
ચાય નહોં, ત્યાં સુધી મોઢાં શહેરોમાંથી તે દુ:ખને . 
તાક થઇ શકે તેમ નથી. પરત્તુ વધારે શેચની* 


શહ 

એટલા માટે છે કે જ્યાં પાણીને માટે નળની વ્યવસ્થા 
થયેલી છે ત્યાં પણુ હજી સુધી નનજરૂની શુહિને 
માટે ઉપાયો યેવાયા નથી. જ્યાં નળ છે ત્યાં કુટુ'- 
ખદીઠં જૂદાં નનજરૂની વ્યવસ્થા થવી જેઇએ, 
અને ત્યાંજ નળ મૂકવો નેધએ કે રજને રોજ 
જાજર્ને ધોઇને સ્વચ્છ કરી શકાય. જ્યાં તેવી વ્ય- 
વસ્થા ન ચઇ શકે યાં વારવાર મલ ફાહી નાંખી 
રાખ તાંખી ગ'ધ કાઢી નાંખવી જોઇએ. વળી ખીજ 
એવી વ્યવસ્થા થવી નેઇઃએ કે નજરૂમાં ખુલ્લી 
હવા આવી શકે, પરન્તુ જજર્માંથી , ધરતા કોઈ 
માગમાં હવા આવે નહિ. 


મૂત્રસ્થાને1 ( મારિયો ) ને માટે પણુ ઉપ- 
નીજ સભાળ રાખવી ન્નેઇએ. અને રસ્તામાં જ્યાં 
ન્યાં વ્યવસ્થા કરી હેય ત્યાં ત્યાં સવડ હેય ત્યાં 
[ણીની વ્યવસ્થા કરવી જેઇએ. લાખ રૂપીયાતુ' 
[કાન હોય પણુ જો આ વ્યવસ્થા ઉત્તમ ન હોય 
1 તે મકાનનું ખર સુખ માલીફથી ભોગવી શ 
વું તથી, 
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હોરનતા તબેલા--અહોંની પણ્‌ અવ્યવસ્માને 
લીધે કહેોવાણુ થાય છે, અને હવા બગડે છે. શ- 
હેરોમાં તેતી કાંધ્ક વ્યવસ્થા રહેવા લાગી છે. પણુ 
ગામડાંમાં તેથી ખહુ ખરાખી થાય છે. તયાં ઢોરની 
ગ'દક્ીથી આખા મહેલ્લાનાં મતુષ્યો દુ:ખી થાય 
છે; અતે ચોમાસાનું પાણી તેમાં મળે છે ત્યારે તો 
તે દેખવી પણુ ગમતી નથી. તો ત્યાં રહી તો શ- 
કાયજ શી રીતે | અને એતુ પરિણામ છેવટે એ 
આવે છે કે ભાદ્રપદ માસમાં ધેર ધેર "ખાટલા ઢાળેલા 
નજરે પડે છે. 

ઉકર્ડા--અધરામાં પૂરૂં વળી કેટલેક હેંકાણે ધર 
આગળજ ઉકરડા રાખે છે તેમાં ખાષ્પિનવન થઈ 
તથા ચોમાસામાં કહોવાણુ થઇ ઉપર જણાવેલે 
મેલેરિયા ઉત્પન્ત થાય છે. આવા ઉકરડા ગામથી 
ખહાર દૂર રાખવા જેઇએ કે ત્યાંતી હવા ગામને 
હરકત કરે નહિ. 

મલમૂત્ર વહીને નાંખવાની જગાઓઃને 
માટે પણુ ધણી ફાળજીની જર્‌મ છે જ્યાં ગટર 
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થઇ સઘળ વહી જવાતે સવ છે તેને માટે રાખ- 
વાતી સભાળના સ'બધે ગટર સખધે ખોલતાં કહીશું, 
પણુ જ્યાં તેવી સવડ નથી ત્યાં ગામથી ધણે દૂર 
છેોડવાં જનેઇએ. અને તેને માટે ખાસ કોંડા ખાડા 
કરી મલના થરપર માટીના થર કરવા જઇએ. જેથી 
માટી તેની ગ'ધને બહાર આવવા દેશે નહિ, અતે 
ઉત્તમ પકારતું' ખાતર થઇ લોકોના ઉપયોગમાં આ- 
વશે. તેની વ્યવસ્થાના સ'બ'ધમાં ખીન્ન ઘણા વિ- 
ચારો છે; પણુ આ ટંકા વ્યાખ્યાનમાં સઘળાને સ" 
માવેશ થઇ શકે તેમ નથી. 

ધર્માનો કચરે।, કેળાં, કેરીયો વગેરેનાં છે.- 
તરાં, શાક ભાજતા ડાંડા કે ખગડૅલા પદાથા મનુ- 
ષ્યોને ધરતા આંગણા આગળ નાંખે છે. તથા કાંપ 
મીડઞાશવાળા પદાથી કે પાછું એડ: પાણી, દાળ; 
ચોખાનુ' ધોવરામણુ વગેરે પાછું પડે છે, તેથી મા- 
ખોઓનેોા બણબણાટ થવા ઉપરાંત ડહેવાણુ શર 
થાય છે, અતે તેષાં ઉપર પ્રમાણે હવામાં બિગાડ 
થાય છે, આ ડુમ્‌રે। નિર્યામેત વખતે ન”ખાય તો 
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મોટાં શહેરોમાં ભ'ગીયા વાળી જય છે, અને પછી- 
ના વખતમાં ઠેંકાણે ઠેકાણે પેટીઓ રાખેલી હેય છે, 
પણુ સહજ સહજ નાંખવા જવાતું નથી અને ઉ- 
પર પ્રમાણે ગદવાડ થાય છે. માટે ડે. ભાલચ'દ્ર 
તેને માટે સલાહ આપે છે કે જે પ્રમાણે ધર્‌ ખાં- 
ધતી વખતે મોરી અતે નજરૂને માટે તજવીજ 
રાખવામાં આવે છે, તેજ પ્રમાણે કચરો નાખવાને 
પણુ એક, ખાડા નેવું રાખવું અને તેને છોઈ નાંખવું 
કે તેમાંતું પાણી કે ભોનાશ જમીતમાં મરે નહિ, અ- 
ને જેમ જજર્‌ કૈ મોરીના મલમૂત્રને ભંગી ભરી 
નાય છે, તે પ્રમાણે કચરા પણુ ભરી ન્નય. આ 
પમાણે પાસેને પાસે સહજ નાંખી દેવાય તેવી સ- 
વૃડ થવાથી લોકો અને ડામદારો બન્નેને સારી 
સવડ થશે. હ 

પ. ડારખાના--મિલે અતે રેલવે “વગેરે 
કારખાનાંમાં પુષ્કળ લાક૬' અને કોલસો બળે છે. ને 
ધણા પ્રદેશતી હવાને બગાડે છે. એટલુંજ નહિ 
પણુ તેના ૧મા'[માં યેલસ!તા જણા જીણા ડણ 
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હોય છે, તે માણસના શ્વાસમાં આવવાધી ધણુ' નુ* 
કસાન થાય છે. રંગારા, ખાટકી, ચામડિયા વગેરેના 
ધ'ધા પણુ તેવુંજ નુકસાન કરે છે. રગારાઓ રગ- 
માં લુગડાં ખાળી લઈ, ખાજકી રહેલું મલરૂપ પાણી 
સડકો પર કે છુટું નાંખે છે તેમાં સેદ્રિય પદાર્થનું 
મિશ્રણુ હોવાથી કહેવાણુ થઇ હવાતે બગાડે છે. 
કસાપ્ડ ચામડીયાની દકાને।તે સ્વચ્છ રખાવવાને 
અમલદાર વગે તર્કથી કાળજી રાખવી યા 
અને દુકાનોની ગામથી બહાર એક બાજી પર 
જ્યાંથી ખીજ વસ્તીને હરકત નઃ થાય યાં વ્યવસ્થા 
રાખવી જેઇએ. અતે તેમતા નકામા મલેન પદાર્થ 
ખાડાઓમાં તુતેતા તુત દટાવી ૬૪ તે પર માટી 
ન'ખાવવી ન્નેઇએ, મોટા મોટા શહેરોમાં કેટલેક હે 
કાણે આવી જગાઓ ગામથી દૂર જ્યાં હવા, પાણી, 
ગટર વગેરે જ્યાં સ્વચ્છ કરવાનાં સાધને પુષ્કળ 
હેય ત્યાં બાંધે છે. તેથી ખાટકીઓએનેો વ્યાપાર વ* 
ધીને ખાનગી દુકાતો બ'ધ થવા લાગી છે. 


કાસા ાયણમણાાછી 


હ? 


, ફોબ વ્યવસ્થા--મડદાં બાળવાની તથા 
દાટવાનતી જગાએ વસ્તીથી નિદાન પાંચસે કૂટ દૂર્‌ 
ભેધએ. બાળતી વખતે તેમાંથી ખરાખ વાયુ નીકળે 
છે, તેમજ દાટયા પછી તેતું કહેવણુ થઈ હવાને 
બમાડે છે. દાટવાનાં તે ઊંડાં દ્ાટવાં જ્નેઇએન તિદ!- 
ત ચારથી છ ફૂટ ઊંડાં ધાલવાં જોઇએ કે જેના પર 
વધારે માટી આવવાથી ખરાબ હવા બહાર પ્રસરે 
નહીં. તેમજ જ'ગલી જતાવરેા તેને બહાર કહાડી 
તાંખે નહીં. મૂએલાં ફૂતરાં, બિલાડાં, ગધેડાં વગેરે પ્રાણી 
એને વસ્તીમાં ધસડીને ગામની બહાર નાંખે છે. «યાં 
તેમને ગીધાદિ પ્રાણીઓ ચીરેઃછે, કહોવાણુ થાય છે 
અતે તે આસપાસના ધણાશૃપ્રદેશની હવાને બગાડે છે 

ગઢરોા--ગટરા સારી ખ'ધાઇ હેય તો તે 
લાભકારક છે, નહીં તો તેથી અનેક ગણું તુકસાન 
થાય છે. માટે તેમાં” કચરો જમવા દેવો નહી. તેજ 
પમાણે તેમાં હવા જવાને માગે જેધએ. કચરો 


તેમાં નમી ન જય તેતે માટે તેના ઢાળ અડા- 
ઇતિ કરી સારે ઢાળ રાખવો, તે વખતે વખતે 
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પાણીથી ધોઇ નાંખવી જેઇએ. ગટરમાં હવા જવા 
આવવાને જનખીઓ કે ચીમનીએ મૂકવી પણ તે 
ધરોાની પાસે હોવાથી તેમાંથી હવા સ્વચ્છ થપતે : 
આવવા માટે તેના ઉપર કેયલાનાં કરેલાં આચ્છાન 
દનો રાખવાં, અથવા એવાં દાર રાખવાં કે ગઢર- 
ની હવાતું સ્વચ્છ હવામાં મિશ્રણ થાય. પણુ ઘર : 
માં આવે નહોં. 

ગટરતું' પાણી એકદમ સમુદ્રમાં જવા જેવું ન 
હોય તો તો તેની વ્યવસ્થા ત્રણુ પ્રકારે કરવી. (૧) 
“ગટરના પાણીમાં ચૂનો, મુરાડશીંગ, હીરાકસી વગેરે 
નાંખીને તે પાણીમાંતો ધન પદાથે નીચે ખેસાડવા- 
માં આવે છે. એવાં પદાર્થી પુષ્કળ શૈધી કહાડવા- 
માં આવ્યો છે કે જેતાણી પાણી પણુ સ્વચ્છ થા- 

છે પરન્તુ તેથી ખઇ જેટલું ઉત્પન્ન થતું નથી. 
મ ને તે પાણીનો ખેતીમાં ઉપયોગ ન થાય ક 
આ રીતજ ઉત્તમ છે. (૨) આ પાણીથી ખેતી .૩ 
રવી ૧૦૦ મનુષ્યના થી એક એડર્‌ મિ. 
ખેતી થાય છે, (૩) પાણી ગાળીને ખેતરમાં વાળવું. 
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૨૦૦૦ ચથી ૩૦૦૦ વસ્તીનું પાણી એક એકર જ" 
મીનને બસ થાય છે. પ્રત્યેક દ્વિસે છ કલાક સુધી 
પાણી જઇને જમીત તર્‌ રહે છે. છેવટની ખે રીતે 
નને કે તાદશ ફાયદાકારક નથી તે। પણુ પથમની રીતિ 
કરતાં આ રીતમાં પાણી વધારે સ્વચ્છ રહે છે, અને 
આ ખન્તે રીતે આરોગ્યને બિલકુલ હરકત થતી નથી. 

કોઈ કોઈ વખતે ગટરેથી સત્તિપાતજ્વર્‌, અ- 
તિસાર વગેરે રોગો થાય છે. આ ઉપરથી ગટરો 
ન હોવી બજ્નેઇએ, એવે કેટલાક લોકોનો અભિષાય 
છે. પરન્તુ તેનો સારો બદેબસ્ત રાખ્યો, અને ધ- 
રની હવામાં તેની હવાને મળવા ન દીધી તો ફ'ઈ 
ભીતિ નથી. કદાચ તેનાથી તુકસાન થાય છે એમ 
માનીયે તો પણુ તે સારી યુક્તિ છેજ નહીં. નને 
ગટરો સારી ખાંધી હોય અતે તેની વ્યવસ્થા સારી 
રાખવામાં આવે તો આરેગ્યતાના સખ'ધમાં તે બહુ 
ફ્રાયદ્દો કરનારી છે. ધરમાંતુ' ગ'દ' પાણી ગટરને લીધે 
એકદમ ખહાર્‌ ન્નય છે, અને તેથી કરીને જમીન 
સૂઝી યાય છે. શહેરોમાં સારી ગટરો હેય તો તાવ 
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અને અતિસાર ઘણા ડમી થાય છે. જમીન સૂજી 
રહેવાથી ફ્રેક્સાંના રોગો પણુ કમી થાય છે. 

ધરે--ધરતી આગળ પાછળ શ્ાંગણું નનેઇઇએ. 
આ આંગણામાં ધરની આસપાસની હવા સ્વચ્છ રહે 
અને શેભા થાય એ હેતુથી એક નાનો સરખો ખા* 
ગ કરવો, તેમાં ફૂલઝાડો તથા ખીજાં ચમત્કારી 
ઝાડો રાખવાં. પણ એટલે વિચાર રાખવે કે તેમને 
લીધે ધરમાં હવાની આવજા થવામાં હરકત આવે 
નહીં. તુળસી વગેરે અવસ્ય રાખવાં, કેમકે તેમ- 
નામાં ખરાબ હવા શ્ોષવાની શક્તિ છે, અને આ- 
પણી શરીરપર્કાતિને ધણું ઉત્તેજન આપનાર અને 
નિરે।ગી કરનાર એવો એક વાયુ ( એઝોન ) ઉત્ત્પન્ન 
કરવાની શક્તિ પણુ તેમતામાં છે 

ધરતી આસપાસ રસ્તાની ખાજુએ શ્ાંખલીનાં 
ઝાડ ન હોવાં નજ્નેપ્એ. એ ઝાડમાંથી આમ્લ ખાફ 
નિકળે છે, અને વિશેષે કરીને વિષારી કાર્બાનિક એન 
[સિડ વાયુ વધારે ઉત્પન્ન થાય છે. જ્યાં જ્યાં આં- 
ખલીતાં ઝાડ ધણાં હેય છે તે મદેશની હુવા ધણી 
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ખરાખ હોય છે, તેથી તાવને! ઉપદ્રવ વધારે થાય 
છે. શેભાને માટે ઝાડે વાવવાં હોય તે! લીંમડે, 
ગુલમહેર્‌ ઈત્યાદિ લગાડવાથી શેભાની સાથે આરે।- 
ગ્યમાં લાભકારક થાય છે. 

ધરમાં શ્વાસોચ્છ્રાસ, જ્વલન વગેરે કારણોર્થ, 
હવા ખગડૅ છે તે પાછળ જણાવ્યું છે જ. તેમજ 
એક માણુસને શુદ્ધ હવાની કેટલી જરૂર છે તે પણુ 
બતાવ્યું છે, તેને અતુસરીને ધરને। વિસ્તાર રાખવે।. 
ધર ખાંધવાતી જગા કેવળ કોરી પસદ કરવી, 
અતે બારી ખારણાં ઉધાડાં રાખમાં તથા એક 
ખાજુાથી હવા આવી ખીજ ખાજુએ નિકળી નય 
તેવી વ્યવસ્થા રાખથી, 

ઉપરતા વિવેચન ઉપરથી નિય સ'ભાળ રાખ- 
વાને હવા તથા જમીન સખ'ધી તીચે પ્રમાણે નિ- 
મમા ઉપસ'હાર રૂપે કહી શ્રકાય. 

૧, કો પણુ ઓરડીમાં દેવતા કે દીવો બળ- 
તો હેય તે તે ઠેકાણાની નિદાન એક ખારી કે નળી 
પણુ ખુલ્લી રાખવો એટલે જ્વલતકિયાથી બગડેલી 
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છવા બહાર જઇ તેની જગાએ ખહારતી તાજી. હવા 
આભશરરે. 

૨. સર્વ ખારી ખારણાં બ'ધ કરીને ઓરડામાં 
કદી સૂવું નહોં. માથા ઉપર ઘટ્ટ એઢવું તહીં. કેમકે 
શ્રાસોચ્છાસયી બગડેલી હવા ફરી શરીરમાં આવવા- 
ચી રોગ થાય છે. 

૩. બનતા સુધી ગીચ”વસ્તીમાં રહેવાનું પસદ 
કરવું નદીં. તેમજ ભાડે. ધર રાખવું હોય તો પણુ 
આસયાસ મોરીઓ, જાજરાં, તખેલા વગેરે ગ'દા સ્થળ 
ધાસે નથી એની ખાતરી કરવી. નિદાન સૂવાતી જગા 
પણુ સ્વચ્છ અતે હવા અ'ર આવે તેવી લેવી. 

૪. ઉપર કહ્યા પ્રમાણે ધર ન મળે તો આજુ- 
ખાજુની ગી કઢાવી. ન'ખાવવ્રાતે પણુ તિર'તર 
તજવીજ રાખવી. કણ પણુ પ્રકારતી ગધ આવે 
'તા તે ડ્યાંથી આવે,છે તેનો શોધ કયે રિવાય કેદી 
રહેવું નહોં. અને શૈધ લાગતાં તેતો નાશ થાય 
ત્યાં સુધી ઉપાય કરતા રણેવું. જ્યાં સુધી દુગૅધ: 
છે ત્યાં સુધી જવને એક પ્રફાગની ભીતિ છે, એવું 
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ખાસ સમજવું જઇએ. જજરાં નિરંતર અત્યત 
સ્વચ્છ ર્‌ખાવવાંજ જ્ેઇ/એ. 

૫. ઘરનાં સર્વ ખારણાં અને ખારીઓ”* દિવસ- 
ભર ખુલ્લી રાખવી. ચોમાસા અતે શિયાળાના દિવ- 
સોમાં પણુ તે બંધ રાખવી હિતાવહ નથી. ઉના- 
ળામાં મધ્યાન્ડને। તાપ ઘરમાં આવતે હેય તે વ- 
ખતે થોડો વખત ખ'ધ રાખવી કારણુ કે તે ગર- 
મી રાત્રભર જતી નથી અને સૂતાં ખેચેની રહે છે. 
સ્વચ્છ હવા ધરમાં નન આવ થવાથી શ્રાસોચ્છ્‌સ, 


દીવા, ચૂલા અને ખીન્ન કારણાથી બગડેલી હવા 
શુદ્દ થાય છે. 


૬. બતતા સુધી ડંગરતું' ખેતર, ભેજવાળી 
જમીન, કચરે। શણુ વગેરે સડતાં પડયાં હોય તેવી 
જમીનની પાસે ઘર્‌ રાખવું નહી. નિરૂપાયે તેવે ઢે- 
કાણે રહેવું પડે તો મેડાપર રહેવું, અને મચ્છરને 
ત્રાસ ન થાય તેતે માટે મચ્છરદાનીને ઉપયોગ અ- 
વશ્ય કરવો, મચ્છર મેલેરિયસ તાવને! પ્રસાર ડર- 
તાર છે એવી સમજ હાલ ટટ થવા લાગી છે. જ્યાં 
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તેવા તાવ ચાલતા હોય ત્યાં મતુખ્યે સયાસ્તથી ઉદય 
પર્યત ખહાર રહેવું નહીં. કારણુ તેવા પ્રસંગે આ- 
સપાસતની હવા વિપારી હેય છે. 


૭. માંદા માણસને હવાતી જરૂર વધારે હોય 
છે માટે વાયુ માંદાના શરીરને લાગે નહીં એવી વ્ય- 
વસ્થાથી બારણાં અને ખારીઓ ઉઘાડાં રાખવાં. રે- 
ગીની ઓરડીમાં સાત્ન માણસે કદી સવું તહી', અ- 
ને રોગી માણસના શરીર ઉપર થઇતે હવા આવે 
એવી જગાએ પદ્મ સ વું તહોં. 

૮. જેમાંતી હવા ધરમાં આવે તેવાં જાજરૂ 
બધ ડરવાં. 

€. સવાની જગામાં કપડાં ધોવાં નહિ કે સૃક- 
વવાં તછોં, તેમજ મેરી ખાંધવી નહછીં. 


૧૦, દૂ કદી પણુ ઉઘાડું રાખવું નહીં. કારણુ 
કે તેમાં ખરાખ હવા શે।પી લેવાની ઘણી સારી શ- 
ક્તિ છે. ન્ટેમતા ધરમાં નાનાં બાળક કે માંદાં માણસ 
હોય તેમણે તો આ નિયમ ખાસ પાળવે નજેેઇએ,. 
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૧૧. કચરે। વગેરે સડતારા પદર્થિ ધરતી પાસે 
ન તાંખતાં તેની ઠૅરેલી જગાએ તાંખવા. 

૧૨. વસ્તીથી દૂર તેમજ તળાવ કુવા ન હોય 
તેવી જગાએ મનુષ્ય કે જતાવરતાં મડદાં દાટથાં. 
તેમજ જતાવરતી લીંદ, રસેઇઇનુ', મોરીતુ' કે સ્તાનનું' 
પાણી ધરતી આગળ ખાડો કરીને રાખવું નહીં. 

૧૩. કારખાનાંતી જગાઓ પાસે રાખવી તણી 

૧૪. કચરાથી પૂરી કાઢેલી કે કચરાની પાસે- 
ની જમીનમાં ધર ખાંધવું નહોં. 

૧૫, ધરની અ'દરતી જમીત નિરંતર સ્વચ્છ 
રાખવી, અતે ટૂંકે ટૂંકે અતરે લીપવી. 

૧૬. ધરતી આગળ જગલી ઝાડપાલે રહેવા ન 
દેવા અને સવડ હોય તો. ફૂલઝાડે તેમજ તુલસી, 
ડમરે। વગેરે રાખવાં. ત્યાંની જગા 'નિર'તર્‌ વાળી 
ઝુંડીને સાફ્‌ રાખવી. 

૧૭, ગટર્‌ અતે મોરીતી સ્વચ્છતાની તિરતર 
ઝાળ રાખવી. 

૧૮, ભેજવાળી જમીનથી રોગ ઉત્પન્ત થાય 
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છે તે કદી ભૂલવું નહી. આ પ્રમાણે હવા પ્રકરણુ 


ટૂંકામાં પૂરૂં કરી હવે આપણે ખીના અગત્યના વિ- 
ષય જ ગલે તરક વળીયે. 
પે કાનન ફરઝેનાન્ 


જ ગલે. 


જ'ગલની સુધારણા કરવી એ દેશને ધણુ હિ- 
તકારક છે. કેમકે જગલોની સ્થિતિ ઉપર લેોકેની 
રરીરપ્રકૃતિ અવલ”ખીને રહે છે, તે સ'બ'ધી કાયદા 
કરવા તે સરકારતું' કામ છે; અને સરકાર તે તરફ 
લક્ષ રાખતી થઈ છે પણુ ખરી. 


જ ગલે પુષ્કળ હોવાથી દેશને ફાયદ્દો અને નુ- 
કસાન બન્ને છે. ફાયદ્દા કહીયે તો વાદ પુષ્કળ 


આવે છે, જમીન નતિર'તર ભીની રહે છે, પાક 
સારો થાય છે, અને લેોકેને ધાન્યની, પાણીની 
અને લાકડાંતી છત રહે છે. સિવાય એક ખીને 
જૂ્‌યદો છે કે જ્યાં જગલે ગામથી ખે ત્રણુ માઈલ 
| દૂર્‌ હેય છે, પણુ ગામમાં ઝાડી વધારે તથી હોતી, 
એવે ઠેફાણૅ ખીજ ગામતી અથવા આસપાસની 
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ખરાખ હવા આવા શકતી નથી; કેમકે મોટાં મોટાં 
ઝાડાને લીધે તે હવાનો પ્રતિબધ થાય છે? કે તેમ- 
ના શ્વાસોચ્છ્‌સમાં ચાલી નય છે. દાખલા તરીકે 
રેમ શહેરતી આસપાસનું રોમન કેમ્પેના નામતુ 
જગલ જે ઠેકાણે છે, તે ઠેકાણે જ'ગલને લીધે 
ખરાબ હુવા વહેવાને હરકત થાય છે, એમ એક 
ગ્રથકારે લખ્યુ છે. 

નુકસાન પણ્‌ તેવાંજ થાય છે કે જે પદેશમાં 
જગલ ધણાં હેય લાં અતિશય વષોાદ પડવાથી 
જમીન અને ઢળા શરદ રહે છે. જેથી તાવ વગેરે 
રોગોને પ્રસાર થાય છે, અને તેટલાજ કારણથી 
લોકો રેગિછ રહે છે. જે કે ખાવા પીવાના સ" 


ખ'શમાં તે સુખી હોય છે, પણુ શરીઃપ્રકૃતિ સારી 
ન રહેવાથી તે સુખ ભોગવાતુ' નથી. 


હવાની ખરાબી થવાના સખ'ધમાં શ્વાસે।- 
ચ્છાસતા વિષયમાં જણાવ્યું છે. એવા 4રકારે। કા". 
નડાના જ ગલે માં ધણા બને છે 

આ મમાણે જ'ગલો રાખવાથી પાક સારે થ- 
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વા વગેરે ફાયદા થાય છે, અને કેઢલુંક નુકસાન પણુ 
છે. જગગલે તદન કાપી 'નાંખવાથી દેશ રૂક્ષ થાય છે, 
વર્ષાદ ધણો કમી પડે છે. કમી વર્ષાદ થયે! એટલે 
જમીનના પૃષ્ઠભાગથી ખાષ્પિભવન એટલુ” થાય છે 
કે તેતી મૂળની ભીનાશ પણુ નાશ પામે છે 
અને જમીનતા પૃષણભાગની નીચેના પાણીના પ્રવા- 
ઉને ઝાડનાં મળતી ઉરકત થતી નથી, તેથી જે 
ડુંગરી પ્રદેશમાંથી જ'ગલ કેવળ કાઢી નાંખેલાં હેય 
છે થાંતી જમીત અતિ રૂક્ષ અતે ચોમાસામાં તે 
ભાગતા પાણીને કાંઈ હરકત ન થતાં ઝપાટાબ'ધ 
નદીઓ તરફ જાય છે, અને તેથી નદીઓમાં 
પૂર્‌ આવે છે. 

હિ'દસ્તાનમાં પહેલાં જગલે મા કંઇજ 
ફાયદો નહોતો, અને જ'ગલે।ના ફાયદાનુ' લોકોને પ 
રતુ' ત્તાત નહોતુ, તેથી ધણાં જંગલો કાપી નાં- 
ખ્યાં. એથી દેશની સ્થિતિ અને હવામાં ધણે ફ્રેર 
પડયે છે. તે એવો કે ધણે ભાગે આખા દેશમાં 
વષાદ ધણો કમી થયે છે, અતે હવાતી ભીતાશ 
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કમી થઇ છે. મુંખાધની ગ્રાન્ટ મેડીકલ કોલેજના 
વનસ્પતિશાસ્રના ગુરૂ ડા-વે-ગ્રે એમણે એક નાતુ' 
અને ઉપયોગી પુસ્તક લખ્યુ” છે. તેમાં એવું કહયું 
છે કે, “ હિ'દુસ્તાતનાં જગલે! ધણા કાળથી ધીમે 
ધીમે કમી થવા લાગ્યાં છે, અતે જતાવરે વગેરે 
ઝાડોનો નાશ કરે છે, માટે જમીનની ધણી ખરાખી 
થ!/ છે, અને વષાદ કમી થયે! છે. ” 

આ પ્રમાણે નફા તોટા ઉપરથી સઉજ લક્ષમાં 
આવશે કે જ'ગલે। ધણાં રાખવાં પણુ ઉપયોગી નથી, 
તેમ કેવળ કાપી તાંખવા તેમાં પણુ ફાયદો નથી. 
માટે મધ્યમસર વ્યવસ્થા તેની રાખવી જ્નેઇએ, 

હરાામાસરલમાર ણૂ આનતાયનાલકાવ 
પાણી? 

પાણી આ એક પકારનો ખનિજ પદાર્થ માનીયે 
તો પણુ ચાલે. (ખોદવાથી પાણી નિકળે છે તે અર્થમાં) 
થોડુક પારદર્શક હોય છે, પણુ તેનો ધણો મેરે 
સ'ચય જેઇ/એ તો કાળા રંગને દેખાય છે. ચે 
ખ્ખા પાણીતે! સ્વાદ અથવા ગધક બિલકુલ હોતે 
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નથી. પૃથ્વીતા પૃછ્ટભાગ ઉપર રૈ ભાગ પાણી છે, : 
સિવાય જમીનની અ'દર તે હેય છેજ. ઉષ્ણુતા 
૩૨૦” ફ્રારેતહાઇટ થઈ કે પાણીનું બરફ ખને છે, 
અતે ૨૧૨૦ ઉપર તેની વરાળ થાય છે. પાણીનાં 
એ ત્રણે રૂપાંતર! દરેકે જેયેલાં છે માટે તેતું' વ- 
ધારે વિવેચન અહીં કરવાની જરૂર નથી. વરાળરૂ- 
પે હવામાં પાણી નિર'તર હોય છે. આપણે પાણી 
ખળી ગયું એમ જે નિરંતર કહીયે છીયે તેને! અ- 
ચે એજ કૈ તેની વરાળ થઈ હવામાં ગઇ. જે ડેન 
કાણે સમુદ્ર, તળાવ, નદીઓ, અને ઘણી ભેજવા- 
ળી જમીન હોય ત્યાં આગળની હવામાં વરાળ વ- 
ધારે હેય છે. હવાની વરાળનું પાણી થાય એટલે 
તે વધાદ કે ઝાકળ રૂપે તીચે પડે છે. આકાશમાંતાં 
વાદળાં એ વરાળનોજ એક પ્રકાર છે. 


સ ૧૧ 


ઓરડિસજત અને હૈડ્રેજન એ બન્નેતુ' સ'મેલ- 
ન થઇને રૂપાંતર પાણી થયું છે એવું રસાયનશા- 
અ્રથી જણાય છે. રસાયનશાસ્રના મત પ્રમાણે 
હેટોજત એ એક ધાતુ છે. લોઢાને એકિસજનત મઃ 


ટેપ 


ળે એટલે જેવા તેનો કાટ થય છે. 'તેવુંજ પાણી 
એ છેડ્રાજનનો કાટ છે એવું કડીયે તો પણુ ચાલે. 
પાણી ધણા પદાર્થીને એગાળે છે. એ ગુણુ તેમાં 
હોવાથી સરોવર, નદીઓ, તળાવ, કૂવા અતે વ- 
વાદતું' પાણી પણુ ઝટ બગડવાને સ'ભવ છે. એ- 
ટલે કે ધણાક પદાથ તેમાં ઝટ મળી નય છે. સિ- 
વાય હવામાં જેવા રજકણે। હેય છે તેવા પાણી- 
માં પણુ હેય છે. ઓએઓગાળેલા પદાથ એમેનિયા, 
ડલોરાઇડ અને નેટ્રેડ પત્યાદિ ક્ષાર, અને ઓગળ્યા 
વગરના પદાર્થેમાં સૃદ્દમ રેતી, ધાતુ અને કાદવના. 
કણુ, તેમજ સજવ સૂજ્ષમ પ્રાણી હોય છે. પાણી 
થોડો વખત શાંત રહેવા દેવાથી ભારે રેતી વાસ- : 
ણુના તળીયે બેસે છે. એવું પાણી રેતીની ગળણી-: 
કછુ ગાળવાથી શુદ્ધ થાય છે. તે પણુ તેથી તે-: 
ઓગળેલા ક્ષાર નિકળી જતા નથી. શુદ્ધ પાણી-: 
માં જીવ હેતા નથી. પાણીના પ્રત્યેક બિ' મદમાં 
હુજારો જ'તુ નિર*તર્‌ હોય છે એવી જે સા-. 
ઘાર્ણ સમજીત છે તે ભલ ભરેલી છે? સડ: 
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તોરા પદાર્થા અ'દર હોવા સિવાયે જવ અદર ઉત્પન્ન 
થતા નથી. જે પાણીમાં જવ હોય તે પાણી વાપ- 
રવા લાયક કથી એ ખાસ સમજવું જોઇએ. ધણીક 
નદીઓના પાણીમાં ભન ઉપર કહેલા ઓગન- 
ળ્યા વગરના પદાર્થે પુષ્કળ હોય છે, અને બીન્ન 
ડલ્ોરાઈડે અને નેદ્રિક ધણા મળે છે. પાણીમાં ક- 
યા કયા ક્ષાર છે, તે રસાયન રીતિથી પૃથકરણુ ડ- 
ય। સિષાય સમન્નતું નથી. ગાળ નસ્તી હોવાથી ચે।* 
માસામાં નદીનું પાણી મલિન અને કહોવાયેલું દેખા- 
ય છે ખરૂં; પરન્તુ સ્વચ્છ દેખાનારા પાણીમાં જને 
ખાર વધારે હોય, તો તે મેથા પાણી કરતાં વહેલું 
નડે છે. મહાખળેશ્વર અને આખુ જેવા પહાડે ઉન 
પર્‌ ધણા ₹ભૈવસ રહેવાથી ઢાળ આવવા લાગે છે. 
પ કાર્ણુ પર્વતતા ઝરાઓમાં અભ્રકના કણુ 
દેય છે તે પેટમાં કેટલાક દિવિસ નજનય છે એટલે 
પેટમાં ખળખળાટ થાય છે. આ ઉપરથી પાણીથી 
શરીર ઉપર્‌ થનારૂં પરિણામ સારૂં સમજી લેવાતી 
આવશ્યકતા કેટલી છે તે સહજ લહ્ષમાં આવશે, 
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શુદ્ધ પાણી પીવાનું મહત્વ જેટલું માતીયે તે* 
ટલું એણછું છે. પાણી પીધા સિવાય મનુષ્યમાં ચા- 
લાજી રહેતી નથી એટલું જ નહિ, પણુ શુદ્ધ પાણી 
પીવાને ન મળ્યું તો વિકૃતિ ( વિકાર 2 થયા સિવાય 
કદી પણુ રહેવાની નથી. મનુ'યો જ શું પણુ જતા- 
વરેને પણુ ખરાખ પાણી ખાધ ડરે છે. માટે પાણી 
એ ધણેજ અગત્યનો પદાર્થે છે એવું સમજવું જ્ને- 
ઇએ. તેમજ તે વગર શરીર, ધર, જાજરૂ, મોરીયે।, 
કપડાં, જતાવરે। વગેરે કદી પણુ નિમેળ રહેવાતાં 


નહિ. મોટાં શહેરે।માં રસ્તા છાંટવા, અગ્નિની શાંતિ 
કરવી વગેરે અનક કામોમાં તના ઉપયોગ ફરવામાં 


આવે છે. સાધારણુ એવુ પ્રમાણુ મળે છે કે ૧૫૦ 
પંડ વજનના મનુષ્યને ઢ।। પેટ (પ શૈર લગભગ ) 
પાણી દરરોજ લાગે છે. તેમાંથી રું અન્ન બરોબર 
અને રું ખાછી પીવામાં વપરાય છે. વાપરવાનુ' : 
પાણી પણુ શુદ્ધ હેનું જઇએ. પીવાનું પાણી સારૂં : 
હેય એટલે બીન્ન ઉપયોગ માટે ગમે તેવું પાણી ; 
હરો તો પણુ ચાલરો એ આપણા લોકોની સમજ 


૪ 


ભૂલ ભરેલી છે. 

પાણી જે એટલી મહેત્વતી ચીજ છે તો તે 
શુદ્ધ કયાં મળે એવા સહજ પ્રશ્ન નિકળે છે. શહેર- 
ની બહાર દૂર એકાદ મેદાનમાં વષાદનું' પાણી રા- 
ખ્યું હોય તો તે ધણ શુદ્ધ રોય છે. પરન્તુ તેજ 
ને વસ્તીમાં સ'ધરીયે તો તેટલું નિમેળ હોતું તથી; 
કેમકે શહેરની હવામાં તિર'તર ગ'દકી હોવાથી વ- 
વાદની ધારોમાં સહજ મળી નય છે. છાપડૂં કે 
અગાશી ઉપરથી વ્ષાદનુ' પાણી એકડે કરવાથી 
પક્ષી અને જનાવરેોના મલમૂત્ર તેમાં આવવાને 
સભવ રણે છે. 

જમીનમાંથી ઝરીને આવતાર એકાદ ઝરતું 
પાણી ધણું કરીને નિમેળ હેય છે. તળાવોની સ્થિ- 
તિ ધણુ કરીને આવીજ છે. ધણ' કરી અ દેશનાં 
તળાવોમાં સર્વ પ્રકારતી ગ'દ% હેય છે. તેના કાંઠા 
ઉપર લેકે પોતાના સવે વિધિ કરે છે. મડદાં પૂરે 
છે, અદર સતાન કરે છે, ધોબી કપડાં ધૂએ છે, 
એઠા વાસણો ધ છે, હોર અ'દર છેડે છે. અને 


હ 


દર” 


અનેક પ્રકારના ગદા પદાર્થી અ'દર નાંખે છે કે તે 
કરતાં એકાદ મોરીનું પાણી સારૂં હોય છે. તો પણુ 
એવા તળાવતું પાણી અનેક લોકને વાપરતાં, અરે | 
પીતાં આપણે જઇએ છીયે. “વાની તેરા રમ જેલા, 
ઝ્ીલસેં સીછાવૅ જેલા.' રગ પમાણેજ નહીં પણુ 
ધણા ખરા પદાર્ચીની સાથે પાણીનો સ્વભાવ એવા 
પ્રકારતોજ છે. આકાશમાંતા વાદળાંમાંથી તિકળીને 
તે હવામાંથી અને જમીનમાંથી જતાં, જેઢલી વસ્તુ 
ઓને તેનો સ્પર્શ થાય છે, તેનો થોડો ધણા ભાગ 
પણુ' પોતામાં ભેળબ્યા સિવાય રહેતું નથી. તો પછી 
ગ'દા પદાર્થેનો સ'સગૈ થવામી તેમનો કઈ અશ 
તેમાં મળવોાજ બ્નેઇએ તે સ્પણ છે. 

તળાવની આસપાસ ન્નેઇને તેમાંતું પાણી કેટલું 
ચોખ્ખુ' હૈ તે સાધારણુ સમજી માણુસના સહજ 
લક્ષમાં આવવા જેવું છે. એ દુર્ગંધ યુક્ત તળાવને 
નરકકુડ એજ સા શોભે છે. એવા તળાવને ન્ને- 
ઇતે મનને ચીતરી ચઢે છે. તેમાંતું પાણી પીવામાં 
માવે તે]; ભયકર પરિણામ આવવાનો સભવ છે, 


પક 


ઘણા દિવિસ ખરાબ પાણી પીવાથી કૈ વાપરવાથી 


રોગની ઉત્પત્તિ થાય એમાં આશ્રયે બિલકુલ નથી. 
કેટલાક જોક એવા મળશે કે તેમને એવા પ્રકારના 
પાણીથી વિદૃતિ થયેલી દેખાતી નથી. એવાઓને 
“ સોમલમાંતા કીડા ' કે “ છાણના કીડા છણાયા * 
એ સ'સા શેભે છે. પરન્તુ બિલકુલજ ઇન્ન થતી 
નથી એ સમજ ખોટી છે. સૃદ્મ તપાસથી એવું 
જણાયેલું છે કે, જે ગામામાં એવાં ગ'દાં તળાવો 
હોય છે તે ગામતા લોક વાળે; સ'ગ્રહુણી; 
આમાંશ, પેટ દઃખવું એથી અથવા કોલેરા જેવા 
ભયકર રોગોથી પીડાય છે. 

મુંબાઇ, પૂના, અમદાવાદ, વડેદરા વગેરે હેકા- 
ણુ નળતુ' પાણી આણેલું છે તે ધણું ૩રીને પીવા 
લાયક છે. પરન્તુ જે ઠેકાણે એવું પાણી નથી તયાં 
તળાવ, નદી, ફૂવા, ઝરા, એમના પાણી ઉપર નિ- 
વાહ કરવો પડે છે. તેમાંના તળાવના પાણી સંબે- 
ધી સારી માહીતિ આપી ગયા છીયે. જમીન ઉપ- 
રથી અથવા અ'દરથી ઝરીને આવેલા વષોદતું પા* 


યદ 


ણી એકત્ર થઇને તેની નદી ખને છે; માટે કોઇ, પ- 
ણુ નદીતુ' પાણી જે પ્રમાણે સારા ખોટા પદેશમાં- 
થી આવી હોય તે પ્રમાણે સારૂં કે ખોડું હોય છે. 
ખારી, રૂપેણ, સરસ્વતી એમતુ' પાણી મૂળથી ધ- 
ણા અ'તર સુધી ચેો“ખું મળે છે; પરન્તુ કચ્છના 
રણુમાં જમીનના ખારને લીધે તેજ પાણી અતિશય 
ખરાખ લાગે છે. ખાનદેશનતી સરહદ ઉપર વાજપુર 
તાલુકામાં તાપી નદીનુ' ઉપર્‌ આવેલું નિમેળ શખ 
જેવું પાણી રાનમાંતાં જગલી ઝહ્ડપાલોમાંથી જ- 
વાના કારણુથી વિષારી બનેલું છે; અને તે પીવા- 
થી મેલેરિયા નામનો તાવ આવે છે, પૂતાતી નદી- 
ની પણુ એવીજ સ્થિત છે. ઉપરનું પાણી સ્વચ્છ 
છે, અને જ્યાં શહેરની ગ'ધના નાળાં છેડયાં છે 
તયાંતુ' પાણી અતિશય ખરાખ છે. આ પ્રકારનાં અ- 
નેક ઉદાહરણે! કહી શક્રાય તેમ છે. જે નદીના કાં- 
ઠો ઉપર્‌ વસ્તી થોડી અથવા ગામની મેરિયે। જેમાં 
છેડેલી નથી, એવા પરદેશની નદીઓતુ' પાણી ધણું- 
જ ચે[ખખુ' હેય છે, અને પીવાને વ્રણી ભીતિ હે” 


પર 


તી નથી. પરન્તુ નદીના પાણીની શુદ્ધ પાણીમાં ગ" 
ણુના કરી શકાતી નથી. ઝરાના પાણીની સ્થિતિ 
સાધાર્‌્ણુ રીતે નદીના પાણીના જેવી જ હોય છે; 
તેોપણુ તે પાણી ધણું કરીને પીવા લાયક હોય છે. 
નદીનું પાણી નદીની ઉપરતી ખાજીએ ધણ સ્વચ્છ 
રહૈ છે. માટે ત્યાંતું પાણી ભરવાતે નિર'તર રિવાજ 
રાખવે!. કાંઠાના કૂવાતું' પાણી નદીના પાણી ઢરતાં 
ધણ' સ્વચ્છ હોય છે, અને આવા ડફૂવામાં કેઈ પણુ 
પ્રકારતી દુગૅબ ન જય એવી વ્યવસ્થા રાખવામાં 
આવી હોય તો તે ધણુ' પીવા લાયક થાય છે તે 
જ પમાણે નદીના ખેટમાં ખાડા ખોદી ત્યાં પાણી 
ઠેરવા દેવામાં આવે તે! તે પણુ પીવા લાયક હેય છે. 

કૂવાના મુખ્ય ખે પ્રકાર છે. ૧ ઉતળા, ર૨ ઊં 
ડા. ઉતળા એટલે ૨૦ હાથ ડરતાં ઓછી ઉંડાઇના 
“અને તેથી વધારે ઊ'ડાને ઊંડા કહીએ છીયે. ઉત- 
ળા રૂવાઓતુ' પાણી ધણુ' કરીને ઝટ બગડે છે. પ- 
રન્તુ જે જમીત સારી હોય અને આસપાસનુ' પા- 
ણી ફૂવાતા બાંધકામમાં થઇતે અદર ત આવતાં તી 
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યેથી પાણી આવતું હોય તો તેવા ફેવા સારા ગ- 
ણાય, ઊ'ડા રૂવાઓતું પાણી ધણુ કરીને નિમેળ 
હેય છે. બહારતું' ખરાખ પાણી કૂવામાં ત આવે તેને 
મારે ફૂવાતે ચારે તરફ ભીંત ન્નેઇએ. ઝાડનાં ડાળાં 
કવા ઉપર આવવાં ન જેઇએ, તેમજ ઝાડ પણુ પા- 
સેન જ કેમકે ઝાડનાં મૂળાથી ફૂવાનુ' બાંધકામ 
ધરસી પડે છે અને જમીન ઉપરનું પાણી અદર 
જવાને રસ્તો મળે છે. તેમજ ઝાડની ડાળીઓ, ડા- 
ળાં ઉપર્‌ ખેસનારાં પક્ષી અને જનાવરેને મલ તે- 
માં પડીને પાણી ખગડે છે. પાણી કાઢવાની ડોલ 
કે તેતુ' દોરડું ગ'દુ' હોય તો બહારની ગ'દકી અ'દર્‌ 
જાય છે. આસપાસના ગદા પદાર્થે ફૂવામાં ત જય 
તેને માટે ઢાંકણ હોય તે। સારં. તેથી પાણી નિમે- 
ળ અને થ'ડ' રહે છે. એવા ઢાંકેલા રૂવાઓમાં ડે.- 
લો કે દોરડાં ન ખોળતાં ખબાથી ખે'ચી લેવાની ત- 
જવીજ થાય તો! તેથી પાણી ખગડવાને સ'ભવ ધ- 
ણે।જ કમી થાય છે. 

આ પ્રમાણે જૂદા જૂદા પાણીના ગુણ દોષ ક 


યટ 


લા; પરન્તુ અમુક ઠેકાણાનુ' પાણી પીવાને ખાસ 
લાયક છે, એવુ તેતું' પૃથકરણુ કર્યા સિવાય ખાત- 
રીથી કહી શ્ાકાતુ' નથી. મારે હમેશાં આધણુ આ- 
વેલું પાણી ઠંડુ' કરીને પીવા જેવો ઉત્તમ માર્ગ ખી- 
બને નથી, પાણી તપતાં તેમાંની હવા નિકળી નાય 
છે, અને તેથી તે થોડુ' ભારે થાય છે. આ દોપ 
પાણી થડ થયા પછી ઝીણાં છિદ્દોની અથવા રેતી 
-કોયલાની ગળણીમાંથી તે ગાળી કાઢવાથી જતો 
રહે છે. એટલુજ કે પાણી ગાળવાનાં અને રાખ- 
વાનાં વાસણો ધણાં સ્વચ્છ રાખવાં જનેઇએ. અદર- 
થી ઘસીતે સાફ કરી શકાય નહી” એવી શીરેઇઓ 
અને ઝારીયો પાણી રાખવા માટે કદી પણુ રાખ- 
વી નહીં. 

કોઈ પણુ પાણી બગડવાને ખરાખ પદા્થી અ- 
દર પડવા નેઈએ. એ પદાર્થો પાણીમાં ગયા એટલે 
સડવા લાગે છે, અને તેની દર્ગંધી પેટમાં ગઇ એ- 
ટલે મતુષ્યો અને જતાવરેમાં વિંકાર ઉત્પન્ન થા* 
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આરેગ્યસ્થિતિ ખગાડવાતે સત્ર મુખ્ય કારણુ 
સેદ્રિય પદાથીતુ' કહોવાણુ ( ફર્મેન્ટેશન ) એ છે. આ 
કહેવાણુનો ઉભરો એક પ્રકારના વતસ્પતિ રૂપ અ- 
તિસૃદ્દમ જતના પદાથૈથી આવે છે. તેતે હાલમાં 
શલાકા ( સૃથ્દમ જતુ-ખૌકેટરીયા ) એ સંસ્ઞા આ- 
પવામાં આવે છે. આ શલાકાના સ'સગૈથી સુખ્ય 
પદાર્થીતાં ભિન્ત ભિત્ત રૂપાંતરો થાય છે. તેમાંનો 
માર્ક ( આલ્કોહોલ 2) આ એક પદાથે છે. હવે 
દારૂ પીવાથી મજ્જામ'ડળ ઉપર જેવો આધાત ચાય 
છે, અને તેતાથી મતુષ્યને જેવી નિશા આવે છે. 
તેજ પ્રમાણું આ રૂપાંતર થયેલા પદાથૈથી જઠરમાં 
બિગાડ થઇને અત્ન પચવાતે જેટલા આંતરાવયવનેો 
સખ'ધ છે તે ક્રિયાભ્રટ્ટ થાય છે, અને તેમાં રગ 
પેસે છે. આ યુક્તિનો આધાર લઈને કેટલાક લેક 
દારૂ પીવાની શરૂઆત ફરે છે, અતે પાણી ગમે. 
તેટલુ” ખરાબ હોય તે। પણુ તેમાં મઘ ધાલીને પી" 
ધુ' એટલે તેથી સર્વ દોષોનો પરિહાર થાય છે એ' 
વું સમજે છે. પણુ તે સમજણ ભૂલ ભરેલી છે. 


હરે 
કારણુ જેમ ધુમાડો કરવાથી હવા શુદ્ધ થતી નથી, 
તેમ ખરેખર ખગડેલુ' પાણી દારૂ ધાલવાથી ચે।* 
"ખુ થવું" તથી. 

ઉપર કહેલી પાણી સબ'ધી હ%ીકત અને પા* 
ણી ખગડવાતાં કારણે! સારી રીતે લક્ષમાં રાખીયે 
તે ખરાખ પાણીથી હરકત ત થાય તેવાં કાંઈ તિ- 
યમો! બાંધી શકાય, 

૧. પીવાને માટે પાણી પસદ ફરવાનું તેતી 
ચિકિત્સા જેટલી કરિયે તેટલી થોડીજ છે. 'નિર'તર 
નિમળ પાણી મળે તેવી વ્યવસ્થા રાખવી, કેમકે 
શરીર નિરોગી રહેવું તે ધણે ભાગે શુદ્ધ પાણી ઉ- 
પર્‌ આધાર રાખે છે. 

૨. બતી શકે ત્યાં સુધી તળાવનુ' પાણી પીવું 
નહી. તેતા કરતાં નદીતું અથવા કૂવાનું પાણી 
સારૂં. જે નદીમાં હોડીઓ વગેરેતી વેપારને લીધે 
મર્દી હેય, અથવા જે ફરૂવામાં ગદફી હોય તેતુ' 
પાણી ત્યાગ ફેરવું 

ઝ તળાવના પાણી સિવાય બીજુ પાણી મળે 


પ૭ 


તેમ ન હોય તો, જે તળાવતી પાળ પર્‌ લોકે ગદ૬- 
કી કરતા ન હેય, અદર ઢોર છોડવામાં આવતાં 
ન હોય, અથવા કપડાં અને એઠાં વાસણુ ધોતાં 
ત હેય, એવા સારા ખાંધેલા તળાવ કે એકાદ 
પુપકરણીનું પાણી પસદ કરવુ'' તળાવના કાંઠા- 
પર કૂવો હોય તો તેતું પાણી તળાવ કરતાં પીવા 
* લાયક માનવું. ( જ્યાં અન્ય સવડ ન હોય અને 
તળાવતુ' પાણી પણુ લોકો ઉપરની રીતે ખગાડતા 
હેય ત્યાં મ્યુનિસિપાલિટી અગર પરના વગે કે સર્‌- 
કારે તે સ્વચ્છ સખવા ઉપાયે યોજવા જેઈએ. ) 
૪. કાચના પ્યાલામાં પાણી લઇને જતાં તેમાં 
જે સજીવ પ્રાણી નજરે આવે, અથવા શેવાળ અન 
ગર્‌ ખીજ કોઈપણુ શીકણા કુણુ નજરે આવે, 
અથવા કેઈ જતતેો વાસ કે સ્વાદ જણાય તો તે 
પ'ણી પીવા લાયક નથી એમ સમજવુ. સ્વચ્છ ક" 
પડાથી પાણી ગાળતાં ગાળ વગેરે પદાથે 1નિકળી 
જરે, પરન્તુ જેતાથી પદાધે કહોવે છે તેવા રજ૭* 
ણુ તેમાંથી તીડળી શકર તહીં. 


પટ 


૫, નળતું ખાત્રી લાયક પાણી મળે તો સારં, 
પરન્તુ બીન્ન ઠેંકાણાનાં પાણી ઉનાં કરીને લેવાં. ઉ- 
નાં કર્યોઃ પછી તે હલકાં થવાતે માટે શુદ્ધ રૈતી કે 
લાકડી કોલસામાંથી ગાળવાં. ( તિત્યતે માટે કદાચ 
ન બની શકે, પણુ પતિ મ'દ હેય કે ધરમાં માંદા 
માણસને આપવુ હેય તો અવસ્ય આ પયેગ ક- 
રવે।. ) 

૬, પાણી રાખવાનાં વાસણો માટીતાં હોય કે 
ધાતુતાં હોય; પણ તે અદર ખહાર ધસી ધીને 
સાફ રાખવાં જેધએ. વાસણો ચોખ્ખાં ત રાખવામાં 
આવે તો અર્‌ એક પ્રેકારતી ચીકણાશ્ થાય છે, 
અતે દુર્ગંધ છુટે છે. 

૭. જે તળાવ અથવા ડૂવાની પાસે મેોરીયે।, 
જાજશાં, તખેલા, સ્મશાન અથવા કચરે। પૂરેલી જ- 
ગાએ હોય તેમાંતું પાણી કદી પણુ ઉપયેગમાં લેવું 
નહી અને એવા પકારતું પાણી વાપરતાર ગે- 
વાળ પાસેથી દૂધ પણુ લેવું તહીં એટલે સુધી 
ડી3ટરે। લખે છે. 


પ૯ 


૮. ગીય વસ્તીમાં છાપરાં ઉપરથી આવેલું અતે 
રાખી મૂકેલું ટાંકાંતું પાણી પીવું તાહિ. 

ઈ. શાક ભાજી વગેરે ખાવાના પદાર્થ ધોવામાં 
શુદ્દ પાણી વાપરવું. 

૧૦, કપડાં અને રસોધનાં વાસણુ નિરંતર સ્વન 
“છ પાણીથી ધોવાં. રોગી અને સારાં માણસોનાં 
વગ્રો ભેગાં કદી ધોવાં નહિ. 

૧૧. પીવાનું પાણી જ્યાંથી લેવાતું હોય ત્યાં 
ગઢરોતું પાણી છોડવું તહોં, અને જ્યાં છોડવામાં 
આવે ત્યાં પણુ સ્વચ્છ કરીને છેડવું. 

આ પ્રમાણે સર્વથી ઉપયોગ થઇ શ્ઞકે તેવી પ।- 
ણી સબધી સામાન્ય માહીતે આપી. પાણીમાંના 
' ભિન્ન ક્ષારો, ખનિજ પદાર્થી તથા મલિન પદાધી 
એળખવા, તથા તેતું રાસાયનિક પૃશ્થકરણુ કરવા 
[ગેરે વિષે શાસ્ત્રીય માહિતિ આટલા ટૂંકા વ્યાખ્યા- 
તમાં આપી શકાતી નથી. 
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૬૦ 


“ણાજે* 
( ખોર્‌ાકડ ) 
આહારનું મહત્ત્ત પણુ હવા પાણીના કરતાં બિ- 
લકુ8્ ઉતરે તેમ નથી, ખદ્કે વધારે કહીયે તે! પણુ 
અતિશયોક્તિ ગણાય તેમ નથી. મનુષ્યના પોપણુ અતે 
જૃદ્ધિના સધળે આધાર આહાર ઉપર છે. પ્રજ્નઓ 
નિબેળ કે સખલ ગણાય છે, તે તેમતા આહાર અન 
ને વ્યાયામનતા પરિણામે છે. જેથી તેના સબ'ધી પૂ- 
ણુપણેૅ ઉહાપોહ થવાની જરૂર છે. પણુ તેતુ' પૂણે 
વિવેચન કરવા જતાં ગ્રથેોતા ગ્ર'થ ભરાય તેમ છે. 
મે' મ્હારા “ વ્યાયામમીમાંસા ' માં અતિ સતદજ્લિપ્ત 
“ આહાર વિચાર? લખ્યા છે, તે પણુ પ્ર. ૧૮૬ 
થી ૨૪% સુધી એટલે ૬૦ ભરાયાં છે. તેના પ્રમા- ' 
ણુમાં અત્રે બિલકુલ અવકાશ મળે તેમ નથી. જે*_ 
થી તેનો વ્યવસ્થિત ઉહઠાપષો!8 થવાને અન્ય પ્રમ 
ની રાહ નઇ હાલ તો માત્ર સાવર્જાતેક વિચાર 
પૂર્તિ કરેટલીફ સચતાએ જ કરીશ, 


દશ 


ગુ। શરીરનો સઘળો વ્યાપાર સ્ત ત ક 

અને તેમતા ચલન વલતથી શરીરમાં ખે 

કિયાઓ નિર'તર ચાલ્યાજ કરે છે. તે કિ- 

'નૂના પરમાણનેો ક્ષય અને નવા પ૨- 

૧ ભર્તી થાય છે. પહેલી કિયાને "હાસ 

તે પ્રતિદ્દમાન એ નામ આપવામાં આ- 

પણુ શરીરને પુષ્ટ અને તાજું રાખનાર 

તે આખા શરીરમાં ફરે છે; અને માગેમાં 

ગયવોને જ્નેઇતો ખોરાક આપતું ન્નય છે. 
અવયવો પોતપોતાને અતુરૂળ પદાથે પોતામાં 

તી લે છે, તેમ થતાં તે લોહી ખૂટી ન ન્નય, ખ- 
ગૃડેલું ચોખ્ખું' થઇ નવું નવું ને તાજાં તાજું રહે તે 
પ્રતાપ તેના મૂળસ્યાત હૃદયમાં જઠેરમાંથી એક 
ઝરા પડે છે તેનો છે; અને જઠરમાં રસ રૂપ જે 
પ્રવાહ તેયાર થાય છે તે અન્નનો છે. એટલે -હાસ- 
ક્રિયાથી જૂતા પરમાણુતેો જે ક્ષય થયે! તેની 
* જગાએ પ્રતિદાન-ભરતી અન્નથી થાય છે. અન્ન જ 
| શ્ારીરમાં જણ સર્વ રૂપ થાય છે, સાતે ધાતુ અન્ન 


ર્‌ 


થઃ ગતે છે. માટે તે અલતી જેટલી 
શુહ્િ હેય તેટલી શરીરમાં શક્તિ કે શા 
છે. માટે શુદ્દ-સ્વચ્છ અને તાજું અન 
બનેધ/#એ. 
આહારના સખ'ધમાં શાસ્રીય ભાગ અ 
રાસાયનિક પથફર્‌ણુ અને તે પદાર્થેની ૦ 
વગેરે વિચારમાં ન પડતાં હાલ માત્ર સમજ“ 
પડે માટે તેતા ત્રણ ભાગ પાડુ' છું. (૧ 
(૨) ખડધાન્યો અને (૩) પતર-ખાકઠીતાં. 
માસાહારના સખબ'ધમાં અત્રે વિશેષ વિ 
ફતભ્ય નથી. કેમકે વિશેષ શ્રોતૃ સમાજને એન. 
કાંઈ ઉપયોગ નથી. અને ઢાલના સાયન્‍્સથી એટલું 
સિદ્ધ થયુ છેજ કે માંગ્નમાં જે તત્ત્વો છે તે સધ” 
ળાં વનસ્પતિજન્ય અન્નોમાં છે. અને આપણે મિ- 
શ્ર આહાર યથાયોગ્ય થાય તે! શરીરની પુદિને 
માટે પૃણુ છે. ઉપરાંત માંસાણારમાં કેટલાક ખાસ 
દોષો છે કે જેતે લીધે હાલ માંસાહારી પ્રનન પણુ 
તે આહાર મૂકવા માંડી છે, અને ધણીખરી મિશ્ર 
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આહાર કરતારી થઇ ગઇ છે. પણુ અત્રે એટલુ 
કહેવુ' જ્ેઇઇએ કે જે લોકો તે આહાર કરે છે, તે- 
મણે તેને માટે ખહ્ુ કાળજ રાખવી ન્નેદએ. તે 
રંગી જતાવરતનુ' ન ન્નેઇએ, વાસી ન જેઈએ, 
ખગડેલુ' ન ન્નેઇએ વગેરે તજવીજ રાખવી જેઈએ. 
અને સરકારે તેવુ' ખરાખ માંસ ન વેચાય તેને 
માટે નપતા રાખવે। ઃજેધએ. 

ઘઉ બાજરી; જીઆર; ચોખા વગેરે ખડ- 
ધાન્યો સારાં જઇએ. સળેલાં ધાન્યો વેચવાની મનાઇ 
હેવી જઇએ. તેજ પ્રમાણે તે ધણાં જૂતાં તેમજ 
ધણાં નવાં પણુ ઉપયોગી નથી. આમાં બૅટી અને 
કોદરાનો સમાવેશ થાય છે. 

ધઉ--સરવે ધાન્યોમાં ધઉં વિશેષ પાદિક છે. 
તેમાં સેંકડે ૨૦ ભાગ નાઇડ્રાજન કે શરીરમાં જે 
મુખ્ય તત્ત્વ તે છે. તેનાથી રક્તનૃદ્ધિ થાય છે. 

ચેોખા--તે ધણા પૌદિક નથી. કેમકે તેમાં 
સેકડે ૫ ટકા પૈછિક ભાગ છે. અને તેટલે પૌદિક 
ભાગ ભળવા ફરતાં મીજા' ધાન્યો ડરતાં તેનુ પ્ર 
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માણુ વધારે લેવુ' પડે છે. દક્ષિષયુ હિ'દુસ્તાનમાં તે 
ધણા ખાવાને પ્રધાત છે. કેમકે તેનો પાક ત્યાં 
વિશેષ યાય છ. ધણા ભાત ખાવાથી પેટ વધે છે 
અને મેદ ઉત્પન્ન થાય છે. ચાલે ત્યાં સુધી નવા 
ચોખા ખાવામાં વાપરવા નહી'; કેમકે તેથી અજ- 
ણુ વગેરે રોગો ઉત્પલ થાય છે. તેજ પ્રમાણે તે 
સ્વચ્છ દેખાવા માટે તેને ચૂનો કે લોટ લગાડે છે 
તે બધ થવું જેઇએ. 

બાજરી અતે જારમાં ચોખા કરતાં પોછિક 
ભાગ વધારે છે. તેથી શરીરસ'પત્તિ સારી રહે છે. 
કોદરા ખે પકારના છે. એક મીઠા અને બીન મેણા. 
મેણા કેદરાથી કેદ ચઢે છે, અને વખતે માણુસો 
મરરી નય છે, માટે તે ખ'ધ ડરવા ન્નેધએ. 

ખજા ખાદ્ય પદાથેોમાં ધણાખરામાં ખરાબ 
પદાર્થીની ભેળ થાય છે, તે ન થવા માટે સખત 
કાયદા ઘડાવા જ્નેઇએ, અને તે ષમાણે તપાસ ર- 
હેવોા જેઇએ. જે પદાથીમાં ભેળ થાય છે તે નીચે 
ષમાણેઃ-- 
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૧. દૂધ--તેમાં પાણી તાંખે છે, તેની મલાઈ 
કાઢી લઇને અને ચાક વગેરે નાંખીને દૂધ જેવું કરે 
છે. વળી કેટલીક વખત જનાવરતા રોગને લીધે 
તેમાં રકત, પરૂ કે કીડાનતો અશ હેય છે, માટે 
તેનો તપાસ કરવો. હાલમાં સ'ચાતા દૂધનો ભેળ 
મોટા ભાગે થવા માંડયો છે, જે શરીરસ'પત્તિને 
અપાયકારક છે. ી 

ર. ધી--તેમાં ચર્ખી, કોપરેલ, રાઈનું તેલ, 
છુલ%ી નતતું' ધી, તેલ અને કદી કદી ખકરાં અને 
ઉંટના ધીનો ભેળ ડરે છે. 

૩. માખણુ--તેમાં દહી, લોટ, ચરખી, પાણી 
વગેરે મેળવે છે. 

૪. તેઉ--તેમાં પાણી અને ખોરા રાપર્‌ાતા તેન 
લને! ભેળ ફરે છે. 

પ. બ્ુ'દ--તે વાટેલા હેય તો તેમાં ચણાનો 
અગર ખીન્ન ધાનને। લોટ ભેળે છે, અથવા ચિકરી 
નામનું #એક ઝાડ થાય છે તેને લોટ ભેળે છે. 

5, ચહાન્-એમાં અકે કાઢેલી ચ્હાતાં પાનાં કૈ 
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ખીન્ન કૈઈ ઝાડતાં પાતાં ભેળે છે; અને ર'ગ આવ-* 
વા માટે રગના પદાર્થ ધાલે છે. 

૭. ધઉ'નો' લોઢટ--તેમાં ન્નર, ખાજરી અને 
સાંધા હેય તો ચોખાનો લોટ મેળવે છે. 

૮. મીૌડઠું'-તેમાં કોઇ કોષ વખત ખારીતું મી- 
ડું ભેળવે છે. તે મીડું' સમુશ્નું પાણી ઉવું કરીને 
તેમાંથી કાઢે છે. તેવા મીઠાથી ર્ક્તપિત્તી ઉત્પન્ત 
થાય છે, એમ કેટલાક લે।કનું કહેવું છે. માટે તે વે- 
ચવાતી મનાઇ હોવી જેઇઇએ. 

ઇ., 'ખાંડ--એમાં રેતી અને કેટલાક વખત છુ- 
લકી નનતતી ખાંડનું [નેશ્રણુ કરે છે. 

૧૦. હે'ગ--તેમાં ગુંદર કે ચામડાંતું મિશ્રણુ 
કરે છે, એમ ડા. ભાલચ% લખે છે. 

આ પ્રમાણે પદાર્થમાં મિશ્રણુ થવાથી અતેક 
રેગોતી ઉત્પાંસે થાય છે. માટે તેને માટે સરકારથી 
બેદોબસ્ત રહેવાની જરૂર છે. 

સિવાય કેટલાક સામાન્ય તિયમેો। દરેક માણસે 
લક્ષમાં રાખવા જેવા છે કે જે સહજ પાળી શ્ઞફાય 
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તેવ હેર ખામ લાશ્મકારક છે. 

(૧૦ ખોરાક પૂર્ણે રીતે પકાવીતે ખાવે 
જેઇઝએ-કાચા પદાથ ઝટ પચતા તર્થી, અતે તેથી 
અનેક નનતના વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે. અન્નને જેમ 
વધારે પાણીથી અને પૂણુ રીતે ચઢવવામાં આવે 
તેમ તે ખાવામાં હલકુ' થાય છે, અતે ઝટ પચી 
ન્નય છે. જઠૅર્તે ધણી તસ્દી પડતી નથી; અતે તેથી 
વિશેષ ખોરાક પચાવવાને તે શક્તિમાન્‌ રહૈ છે. % 

(ર) ૨સોડાની તથા જમવા બેસવાની જગા - 
સ્વચ્છ અતે સુ'$ર્‌ રાખવી-અસ્વચ્છ જગામાં 
ધણી તના જંતુઓ ઉત્પન્ન થાય છે. માખીઓનતે 
ખણુખણાટ થયે નય છે. તેમાંથી કોઈ જતુ કે 
માખી ખોરાકમાં આવે તો ઘણુ* તુકસાન કરે છે. 
એટલુંજ નહિ પણુ તેવી જમામાં જમવા ખેસતાં 
ચીતરી ચઢે છે અને ડ'ટાળા આવે છે. માખી 
ખોરાકમાં જય તો સધળું એકી કાઢવું પડે છે. 
સ્વચ્છ અને સુ'દર જગામાં આ હરકત થતી નથી, 
એટલુંજ તહિ પણુ મત પણુ સ્વચ્છ અને આઃ 
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ન'દમય ર્હેવાઘી, યોગ્ય આહાર આત'દ પૂર્વક લે- 
વાય છે; તથા તે વ્યવસ્થિત રીતે પચીજઈ શરીર 
ઉપર્‌ પણુ ઉત્તમ પરિણામ દેખાય છે. 

૩. શ્રમથી થાકી ગયા પછી તુરત ખાવુ' 
નહિં-ન્યારે શ્રમ થાય છે યારે રૂધિરાભિસરણુની 
કિયા શરીરમાં જેરથી ચાલે છે, અને તેથી શરીરની 
અ'દરતા સધળા અવયવોને એછી વધતી તસ્દી 
પડેૅ છે. તે રીતે જડઠરના સ્તાયુએને પણુ થાક 
લાગે છે, અને તુરત તેમાં ખોરાક પડવાથી તે- 
મને નવી કામગીરી થવાથી વધારે થારી જઇ ન 
અળા પડી જય છે. માટે શ્રમ-થાક ઉતર્યા પછી 
ખાવા ખેસવું, 

૪. નાહ્યા પછી તુર્ત ખાવા ખેસવુ' નહિ? 
નાલાથી શરીરતી ખાલત્વચા સ્વ૨છ થાય છે, એન 
ટલુ'જ નહે પણુ તેનુ' એક સુખ્ય પરિણામ એવું 
થાય છે કે, નહાવાથી ર્ૃધિરાન્િસરણુ બહારતી 
ત્વચામાં થવા માંડે છે, જેનો અતુભવ ગોરા માખુ- 
સતી તશતાની સાધે બહાગ્તી સામડી લાક દેખાય 
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છે તે પરથી દરેકતે થાય તેમ છે. ખોરાક પચવાને 
માટે તે રૂધિરાભિસરણુનું ખળ અ'દરન) ભાગમાં 
થવાની જરૂર છે. તેમ થવાને માટે સહજ ટાઈમે 
લાગે છે. ઘોડજ વખતમાં ખછારનતી ચામડીમાંનું 
રૂધિરાભિસર્‌ણનુ' ખળ કમી થાય છે, અને અ'દરના 
ભાગમાં બળ વધે છે. માટે તેમ થતાં સુધી ખા- 
વાને માટે અટકવુ' ન્નેઇએ. સ્તાત કર્યો પછી સ- 
ધ્યા કરવાની કે #પશ્રિરસ્તવન કરવાની જેને રેવ 
હરશે તેને તેટલો વખત ખસ છે. 

પ--પાણી પીધા પછી તુર્ત જમવુ' ન" 
હિ; તેમ જમ્યા પછી તુર્ત પાણી 'ીવુ' ન- 
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[હિ-જઠરમાં કોઈપણુ પદાથ જય છે એટલે જડૅર- 
માં એક નનતને રસ ઉત્પન્ન થાય છે, કૈ જેને જ- 
ડેરર્સ કહે છે. આ જડૅરરસ અન્નને પચાવનાર છે. 
ભે જમતાં પહેલાં, જમતાં કે જમી રલા પછી 
પાણી પીવામાં આવે તો તે રસ પાતળે થવાથી 
નિબળ બને છે; અતે તેથી અન્ન પચાવવામાં હર- 


ખાતાં પહેલાં અને પછી તુરત 
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પાણી નજ પીવું; અને ખાતાં પણુ ખાસ આવશ્યક 
તેટલુંજ પાણી પીવું. આપણા ખોરાકમાં વિશેષતઃ 
પાણીનો ભેળ હેય છેજ એટલે જેટલું પાણી ખા- 
તાતા સમયમાં ઓછું પીવાય તેટલું ઉપરના કારણુ- 
થી લાભકારક છે. જમ્યા પછી લગભમ એક કલાકે 
અને તેમ ન ખતે તેો નિદાત અધા કલાક સુધી 
પાણી ન પીવું નનેઇગ્)એ૦. આ નિયમનો ભગ કરવામાં 
આવે તો લાંખે વખતે અજણે (ડીસપેપસીયા ) ના- 
મનો રગ થાય છે. 

૬. જમતી વખતે કેોધ ડરવે! ન જોઇ- 
એ-કાધથી પિત્ત ખળખળી ઉઠે છે, રૂ્ધિરાભિસરણુને 
વેગ હૃદ કરતાં વધી નય છે, અને ખહારતી ત્વચામાં 
આવી જય છે. જેથી પાછળ જણાવ્યા ષમાણે 
જઠેર્માં મંદતા આવી પાચનમાં હરકત આવે છે. 
શાંતિ અતે આન'દથી કરેલું' ભોજત સુખકારક થાય 
છે. માટે તે નિયમ સાયવવે। ન્નેઇઅએ. 

૭. ખોરાક ખર્‌ાખર્‌ ચાવીને ખાવેો--મૅં- 
માં કોળીયો! મૂકીયે છીએ કે તુરત મોંમાં થુ'ક કે 
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લાળ ઉત્પન્ન થાય છે; અતે તેની સાથે અન્ન મળી. 
તેનો એકદમ રસ થઈ અદર જતાં તુરત લેહોમાં 
ચૂસાઈ નય છે. આ પમાણે સ્ટાર્ચનો ધણો! ભાગ 
લાળથી રસ થઇ જય છે. મારે મોમાં ચાવ 
વાતી ખાસ «રૂ૨ છે. તેમ ન થાય તેો। લાળને। ઉન 
પયોગ થતો નથી, અને જઠેરને વધારે તસ્દી ૫ડ- 
તાં તે નિબેળ ખતી અજણેવિકાર ઉત્પન્ન થાય છે 
ખોરાક મોંમાં થઇને જડેર અતે આંતરડાં હારા પ- 
સાર થાય છે, ને પત્યેક સ્થળે ભિન્ન ભિન્ન રસો 
ઉત્પજ્ન થાય છે; અને તે ખોરાકમાંતા ભિન્ન ભિન્ન પ- 
દાથોને પચાવવાને ઉપયોગી થાય છે. તેમાંતા એકનું 
ક્રામ ન લેતાં ખીજપર નતાંખીયે તો બધાનું કામ બ- 
ગડે તે સ્વાભાવિક છે; અતે તે અવ્યવસ્થાથી દેહને 
નુક્સાન થાય છે 

૮. સાજના ખોરાક હલકે લેવો, જેઇએ- 
સાંજે ખાધા પછી રારીરને વિશેષ શ્રમ થવાને। સ” 
ભવ નથી, અને ઉંધમાં આંતરવયવે શાંત રીતે કામ 
ફરે છે, માટે તેથી ભારે પદાથે પચી શકે નહિ તે 
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વાંભાવિક છે. એટલુંજ નહિ પણુ ઢુલકે। ખોરાક 
વાય તો પણુ તુર્ત ઉધવું નુકસાતકારક થાય છે. 
[ટે સાંજનો ખાવાને! ટાઇમ નિદાન ઉધથી ખે ૩- 
[ક પહેલો હોવો તજ્નેઇએ. અને મોઝનાન્તે શતપથં 
ઇછેત્‌ એ પ્રાચીન તિયમને અતુસરીને નિદાત સો 
ગલાં જવા જેટલે! પણ્‌ પરિશ્રમ અવશ્ય થવો 
ઇએ. 

ઇ. જમ્યા પછી થોડો આરામ લેવો! જે- 
એ--જમ્યા પછી તુરત જઠર વગેરે પોતાનું કામ 
પાટા ખ'ધ શરૂ ડરે છે. તે વખતમાં રૂધિરાભિ- 
ર્‌ણુનુ' ખળ પણુ વધારે હોય છે. જે તે વખતે 
વારે શ્રમતું' ડામ કરવામાં આવે તો] કાર્યકર 
1યુઓમાં રૂધિરાભિસણુનું બળ વધતાં ત્યાં ડમી 
ઈ પડે છે જેથી પાચનમાં હરકત આવે છે. માટે 
મ્યા પછી તુરત થે!ડો વખત આરામ લેવે। નને” 

અગર કામ ફર્વાં હેય તોપણ્‌ તે આર્‌ામતાં જ 
વાં ન્નેઇએ કે જેધી પાચનને હરકત થાય નહિ. 

૧૦. ખોરાક અતિશય ગરમ તેમજ અ- 
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તિશય ચડો ન હોવો જેઈઅએ--અતિશય ગઃ 
રમી કે અતિશય થ'ડીનું' પરિણામ 2૪ઠેરે ઉપર એ- 


કજ જાતનું થાય છે. અજણુ ઉપર અતિશય થંડુ 
પાણી કે અતિશ્ય ગરમ પાણી ગમે તે આપો 
તો પણુ દસ્ત થાય છે. ગરમ ખોરાક જડેરને ઉદીપક, 
છે; પણ્‌ તે હદ કરતાં વધારે હોય તે હદ કરતાં 
વધારે ઉદીપક થવા જતાં ક્ષય જ પાપત થાય છે. 
જેથી પરિણામે મતા આવે છે. અતિશય થ'ડો 
ખોરાક ઉદીપક થઈ શકતો નથી એટલે તેનુ પરિ- 
ણામ પણુ તેજ આવે છે. માટે ઉપરતા નિયમ 
પ્રમાણે મધ્યમ નિંયમ રાખવો ₹છે છે. ર 

૧૧. મરચા સજી વગેરે તેજાનો તેમજ 
અથાણા ખછુ વાપરવાં નહિ--આતુ કારણુ 
ઉપર પ્રમાણે જ છે. આ પદાર્થી ઉષ્ણુતાને વધા- 


રનારા છે, અને તેનુ' અતિશયપણું થાય તો ઉપર 
પ્રમાણે મ'દત્વ જ આવે છે. 


૧૨, ખોરાકની સાથે લીલેતર્‌ી ( શાક 
ભાજી ) લેવી જેઈ એ--મિશ્વ ખોરાકતી જ મહ- 
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ત્તા છે, લીલોતરીમાં પાણી અને હ્ષારનો ભામ વધારે 
ઉવાથો તે પચવામાં હલકી છતાં, ખી પદાર્થને 
પચાવવામાં મદદ ડરે છે. તે લેવાથી લવણુરક્ત 
( સ્કવિ ) તામતા રોગનો ધાદુભબોાવ થતો નથી. 
તેનો ઉપયોગ નણોં કરતારાએમાં ઘણે ભાગે તે રોગ 
ઉત્પન્ન થાય છે. માટે શાક ભાજતે પણુ ખોરાકને 
જરૂરી ભાગ માનવો ત્નેઇએ. 





ય” 


વન્‍્સ્રા. 

ખહારની હવા અને ગરમીથી શરોરનું રક્ષણ 
કરવાને માટે વસો છે. આપણા શરીરમાં બહારની 
હવા નાક, મોં અને ઝીણાં છિદ્રો વાટે જય છે. 
પણુ આઅઆંતેશય ગરમી હોય તે! શરીરને ખાળી નાંખે 
છે; અને ઠૅડી હેય તો ડેડેવાઇ નાંખે છે. તેથી 
અચવાને યથાયેગ્ય વસ્્ર રાખવાં જઇએ. વસ્ત્રાથી 
છિદ્રોમાં હવાનું' ગમતાગમન ડમી થાય છે. પણુ 
નાક અતે મૉંતા માગૈયી નેઇએ તેટલું ગમના- 
ગમત થાય છે, અડચણુ પડતી નથી. પણુ શરીર્‌- 
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માંથી છિદ્રો વાટે ખીન્ને મલ નિકળે છે, તે વન્નોને 
મલિન કરે છે, અને ખહારના પદાથ પણુ તેને 
મલિન ડરે છે. માટે તે વારે વારે ખદલર્વા નનેઇએ. જને 
નેમ ખદલવામાં ન આવે તો અંદરના પરસેવાથી 
ચીકણાં થઈ નય છે, અને તેનાં તે વસ્તા પહેયાં રા- 
વાથી તે મેલ શરીરતે લાગી ચામડીનાં ઉપરનાં 
ખ્િદ્રિને બધ કરે છે જેથી અદરથી નેકળતેો પર- 
સેવો ખ'ધ થાય છે, જે અદરતે અદર્‌ રહેવાથી 
(વચાના અનેક રેગે। ઉત્પન્ન થાય છે. માટે વસ્ત્રો 
વારે વારે બદલ્યા કરવાં ન્નેઇએ. એટલુંજ નહી 
પણુ અદરનું વસ્ત કે જે શરીરને લાગીને રહે છે 
તે તા દિવસન્‌ુ' અને રાતનું જાદુ જુદ જએ, 
અને એક વખત ડાઢડું એટલે તેને ધોઈ નાંખીને 
“ પહેરવું જઇએ. નહી' તો નાહી ધોધને સ્વચ્છ 
શરીર રાખવામાં આવતું હોય તાપણું તે નિષ્ફળ 
જવાને સભવ છે. 

શિયાળામાં આસપાસની હવા ઘણી થડી હોય 
છે તે વખતે શરીરમાંતી ગરમી હવામાં એકદમ 


ન 
કૂ 
ફર 

ક 
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ખે'ચાઈ જઇ શરીર ફક્ત ઠેરી જવાને ભય રહે છે, 
મારે તે વખતે ઉતનતાં વસ્ત! પહેરવાં જનેઇએ. ઉનનાં 
વસ્રા બહારતી થ'ડીને આવતાં રે।કે છે અને અદ 
રતી ગરમીતે “ળવી રાખે છે. 

ધરની ગાદી, ત%ીયા, તળાઈ વગેરેની ચાદરો 
વગેરે સધળ' સ્વચ્છ રાખવું જઇએ; નહીં તો તેનો 
મેલ ખેસનારને લાગે છે, અતે તેતો માલિક જને 
કોઈ ચેપી રગ વાળો હેય તો તે દારા તેનામાં 
રોગને પ્રવેશ થાય છે, તથા ગ'દવાડથી માકણુ વ- 
ગેરે થઇને સર્વને ત્રાસ આપે છે. આ રીતે શુદ્ધ 
વસતો ન રાખવાથી પોતાને અને સમાજતે અડચંણુ 


કતા થવાય છે, માટે તે સબ'ધમાં ૩ઝળજી ર્‌ાખ- 
વી બ્નેધએ. 


ધામા જીત 


મ્રડાર? 
પ્રાણી અતે*વનસ્પતિ સવને યોગ્ય ષકાશની ધ- 
ણ જરૂર્‌ છે. પ્રકાશ એ એક પૈેદિક રસાયત જ 
છે. જેમને પ્રકાશ ગમતે। નથી તેમને ભૂત કે ધુ" 
વડ ડહેવા જેધ્એઃ, અ'ધારામાં તધૅલાં ઝાડે જેમ 
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પીળચટ દેખાય છે, તેજ પ્રમાણે અ'ધારામાં રહેલા 
અથવા વધેલા લેક પણુ ક્રિકા દેખાય, છે. વહાણુને 
તળીયે અથવા ખાણમાં કામ કરનારા લોક અશક્ત 
અતે રેગીદ દેખાય છે. બાળકને જન્મતાંનો સાથે 
એક અંધારી કોટડીમાં મૂઝીયે, અને દશ ખાર વર્ષે 
નને તેને ખહાર્‌ કાઢીયે તો તદન કુરૂપ અતે રંગી 
જ દૃદિએ પડશે. સ્વીટ્ઝલાંડ દેશમાં કેટલીક પર્વતતી 
તળેટીમાં જ્યાં કદી સૂયેતુ' દશેન થતુ નથી ત્યાંતા 
લોક કુરૂપ અતે એવા ગાંડા જેવા દેખાય છે કે તેમને 
જતાં આપણને ધણુ'જ આશ્ચર્ય થાય છે. આ 
ખધું કહેવાનું તાત્પર્ય એટલું જ છે કે પકાશ એ આ 
પણી શરીરપ્રકૃતિ સુદઢ હોવાને અત્યત આવશ્યક 
છે, પડાશને લીધે ભરાઈ રહેલી અને ભેજવાળી હવા 
શુદ્દ થાય છે, અને દગેધાદિથી ઉત્પન્ન થનારા અનેક 
જવ તે જગા છેડી આપોઆપ ચાલ્યા જય છે, એ- 
ટલું જ નહિ, પણુ ક'ઈ પદાર્ચી ખુણે પડી રહી, તેવા 
અનેક જીવોતું સ્થાત થતા પહેલાં આપષી દિને 
તઠારા લાગવાથી કાઢી તાખવાતી તત્પરતા થાય છે, 
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આ પમાણે પ્રકાશ્ર એ શ્રરીરસુખને માટે ધ- 
ષી ઉપયોગી વસ્તુ છે એ સ્પદ છે. મારે આપણાં 
ધર ખાધવાર્મા આને માટે ખાસ વિચાર રહેવાની 
જરૂર છે. જૂની ખબાંધણુીનાં ધરે ધણે ભાગે અધા* 
રિવાં હેય છે. તેમાં હવા નિર્‌તર્‌ ભરાઈ રહે છે, 
ને મેલીયસ તાવ ઉત્પન્ન ફરે છે. માટે હવે પછીતે 
માટે એ સ'ભાળ રણેવી ન્નેઇએ; તષા ખની શકે 
તેણે પોત પોતાનાં ઘરોમાં સુધારો કરવો જેઇએ. 
હવા ને ષકાશતું સાથે સાથે આગમત થાય છે, હવાને 
માટે દાર રખો એટલે પ્રકાશ પણુ મળશે. માટે તે 
ખન્નેતો લાભ લઈ શ્રારીરિક આરેગ્યની જ૬ંદિને 
મારે સવૅએ યત્તશીલ રહેવું જ્ેધ/એ. 





સ'સર્શ# 
આરેગ્યની હાનિ થવ!ને કેટલેક .અ'શે સ'સગે 
પણુ કાર્‌ણુ છે. રોગ ખે પ્રકારના છે. (૧) અસાં* 
સગૈક અતે (૨) સાંસગેક. જલેદર, ફરેક્રૂં વગેરે 
રેગોાતે! સ'સગીથી ફેલાવો થતે તથી, અતે શીળી, 
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કોલેરા વગેરે સૌસર્ગિક છે. તેમાંર્તાં કેટલાક સ્પશ-* 
જન્ય છે, પ્રમેય, ઉપદેશ, ખરજવું વગેરે; અતે કેટ- 
લાક સંસગે કે અન્ય રીતે પસરે છે. જેત્રા કે કે!- 
લેરા, શીળી, ઉટાંટીયો, વગેરે, તે સાં્સીગક રોગે 
ઉત્પન્ન ન થવાને કેવા ઉપાયો! છે, અતે તે ઉત્પન્ન 
થયા હેય તો કેવી રીતે બંધ કરવા તેને વિચાર 
કરવો આવશ્યક છે. આપણા આ ટૂંકા તિબંધમાં 
માત્ર ઉતપન્ન ન થવાને સાર્વજનિક કેવા ઉપાયે લેવા 
તેને માટે સર્વ રગતી સામાન્ય માહીતિ આપીશું. 
સાંસગિક રોગ ઉતપન્ન થવાને તે રેગેોનુ' વિષ 
શરીરમાં પેસવું જઇએ. તે વિષ કેવું છે તેને માટે 
હાલતા શેધકેનું' ઘણું લક્ષ લાગેલું છે; પરન્તુ તે 
વિષે હજ સુધી જ્નેઇએ તેવો શેધ થયે! નથી એ- 
મ કહીએ તે ચાલે તેમ છે. કેટલાક રોગો સબધી 
વિષ એટલે શું ? તે કેવું હોય છે ? તે શરીરમાં 
કયાં ઉત્પ્ન થાય છે અંને વધે છે ? એ વિષે. પાકો 
શોષ થયેલે। છે. પરન્તુ બી'ન કેટલાક સાંસાગક રગ 
એવા છે કે તેમાં અમુક એક વિષ છે, અતે તે અ* 
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મુક પકારનુ છે તે હજી સુધી સમજાયું તથી. દાખલા 
તરીકે કેલેરામાં કયું વિષ શરીરમાં પેસે છે, અને તે 
કેવું હોય છે તે હજી સુધી હાથ લાગ્યું નથી. 

કેટલાક સાંસગિક રોગોનું વિષ હવામાંથી, પાણી- 
માંથી કે અન્નમાંથી શરીરમાં પેસે છે. પછી તેને યાં 
વધવાને યોગ્ય શરીરસ્થિતિ હેય તો તે વિલક્ષણુ 
રીતે વધીને તે શરીરમાં મળી નય છે, અને 
રગ ઉત્પન્ન ઝરે છે. 

સાંસગિક રેગોતુ' વિષ કેવું હોય છે તેના સ 
અ'ધમાં હાલમાં ખે ત્રણુ મત ચાલુ છે. 

૧. આ વિષતા ઝીણા ૩ણુ હોય છે. ( ખાયો 
પ્લાઝમ કે પ્રોટો પ્લાઝમ ) તે શરીરમાં ઉત્પન્ન 
થાય છે, અને યાં વધીને યાં જ તેના લય થાય છે. 

ર. ખીન્ેને એક મત એવો છે કે તે વિષના 
કણ્‌। છે. તેમને પ્રવેશ ખહારથી શરીરમાં થાય છે, 
અને ત્યાં તે વિલક્ષણુ રીતે વધે છે. 

૩. ત્રીજો મત એવો છે કે એ વિષતા ૩ણુ 
સછવ સૃણ્મ પ્રાણી અતે તેતે અંસ્રેજમાં બૅફ્‌ 
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ટિરિયા, વ્દિબિએઓઝ, મોનો/સ વગેરે કહે છે. એ 
પ્રાણી ધણા રોગની ઉત્પત્તિનું' કારણુ થાય છે એમાં 
શ'કા નથી. સેપટિસીમિયા એટલે પ્રતિ રોગમાં શરી- 
રતા જૂદા જૂદા ભાગમાં પૂ (પરૂ) આવે છે. આ- 
રોગમાં ઉપર લખેલા સક્ષમ પ્રાણીનું ષાખલ્ય વધારે 
દેખાય છે. આ પ્રાણી વિષે એવો મત છે કે, તે 
પોતે રોગ ઉત્પન્ત કરતો નથી, પષુ તેના દાર 
રાગનું વિષ એક શરીરમાંથી ખીન્ન શરીરમાં જઇ 
શકે છે. સેપ્ટિસિમીયા રોગમાં પરતું સૃદ્મ બિ'દ 
સૃદ્મદશેક ય'ત્રથી નેઇએ તો તેમાં આ પકારનાં 
પ્રાણીઓ હજરો દદિએ પડે છે. 

ધણા રોગોમાં એવો' એક સાધારણુ નિયમ છે 
_કમતે રગ શરીરમાંના અસુકજ ભાગમાં ઉત્પન્ન 
થાય છે, અને તે રોગનું વિષ તેજ ભાગમાં વિશેષ 
હેય છે. જેમ કે-- 

૨ીળી--આ રગ શરીર ઉપર ઉત્પન્ન થાય 
છે. તેતું વિષ શીળીના ફ્રોલ્લા અને પોપડાતી અ" 
, દર હેય છે, ગર્મીતુ' વિષ વિરેષે કરીતે ગરમીન 
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તાં ચાઠાં, બદ અને ફેલ્લામાં હેય છે. કોલેશમાં -. 
ઝાડે અને ઉલટી થાય છે તેમાંજ તે રેગનુ' વિષ 
વિરેપ' હેય છે. 

આ જૂદા જૂદા પ્રકારતાં વિષો ”ૂદી જૂદી 
રીતે રોગીના શરીરમાંથી નતિકળીતે હવા અને પા- 
ણીમાં પસરીને એકાદ મતુષ્યતા શ્રરીરમાં પેસે % 
છે, અતે ત્યાં તેતે વધવાને અતુરળ સ્થિતિ છેય 
તો વધીને તે તે રોગને ઉત્પન્ન ફરે છે. 

હવે સાંસગિક રોગ ઉત્પન્ત થવા ન દેવા અ- 
થવા ઉત્પન્ન થયા હેય તો ખ'ધ કરવા એટલે એ 
વિષ જ્યાં જ્યાં ઉત્પન્ત થાય છે ત્યાંને ત્યાંજ તેતો 
નાશ કરવો અથવા ત્યાંથી તે તિષ દવા, પાણી, 
અન્ન વગેરેમાં ન જવા દેવું એ છે. ઉદાહરણુ-કેલેરાના _: 
રેગમાં ઝાડા કે ઉલ્ટી થતાની સાથેજ તેતું વિ- * 
ષ નાશ કરનારા કઈ પદ્ારથી તેમાં નાંખીને તે 
મલ મતુષ્યની રહેવાની જગાથી તથા પાણીના કૂવા 
કે નદીથી દૂર એવે ઠેકાણું ખાડે કરીને ,તેને પૂરી 
નાંખવા કે સસર્ગનો પ્રતિખધ થાય. જે માણુસને * 
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માતા નિકળ્યાં હોય તેતો ચેપ ખીન્નને લાગવા ન 
દેવા અને પોપડા પડે એટલે હવામાં પસરવા ત 
દેવા એ શીળીના સ સગૈજન્ય દોષને તિવારણુ ઉપાય 
છે; કેમકે શીળીતુ' વિષ ચેપ અને પોપડામાં હોય છે. 

૨ીળી નીકળવાથી મતુષ્યતું' શરીર કડુપ થ- 
૪ જાય છે, અતે કેટલીક વખત તો મરણુ થાય 
છે, એટલુજ ર્નાહે પણુ ઉપર પ્રમાણે સ'સગે થવા- 
'થી ધરમાં ધણાં ખાળકેના પ્રાણુ જય છે. તેથી 
ખચાવ થવા માટે શીળી કાઢવાની રીત ડાકટરાએ 
શૈધી છે તે ધણી હિતાવહ છે. પણુ હજ સુધી 
કેટલાક અન્નાન લોક તેથી પાછા પડે છે તે શે।ાચ- 
નીય છે. માટે સુન વર્ગે તે અસ્ઞાન વગને તિર્‌તર 
તેના લાભો સમજવતા રહેવું જોઇએ. 

સિવાય પ્રત્યેક સ'સગજન્ય રોગનાં ફારણુને 
અતે 4િવારણે।પાયને વિસ્તારેભયથી વિચાર ન કરતાં 
અત્રેજ આ ભાગને પૂરે ફરૂં છું. 


શાકના જણાતા 
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જન્મ મૃત્યુની નોંધ, 


૧. આ નોંધતા ધણા ફાયદા છે. આ રાખવા 
થી કયા પ્રદેશમાં કયા રોગથી કેટલી છહાતિ થઇ 
તે ઝટ સમન્નઈ તેના ઉપાય યેોજવાને ઠીક પડે 
છે, માટે તે નોંધમાં સ્રી પુરૂષ, બાળકનો ભેદ તથા 
કયા રંગથી મરણુ થયુ તે સ્પછ ખતાવવું જેઇઇએ. 


ર. શહેર, ગામ કે પાંતમાંતી મૃત્યુસ'ખ્યા, ' 
અને જન્મસ'ખ્યા પરથી તે ભાગતી આબાદીની 
તુલના થાય છે. 

૩, તે નોંધમાં વવ પણુ લખવી જ્નેઇએ. કેમ- 
કે તે પરથી કયા વયમાં %ત્યુતી સખ્યા વધારે છે 
તેનો ખુલાસો સમજને તેને માટે ઉપાયે! કરી શ્ર- 
કાય. તેમાં મુખ્યત્વે કરીને ખાલ મૃત્યુ, ખાલ 
હત્યા કૈટલી થાય છે તે શૈધી કાઢવાતી જરૂર છે. 
ગરીબ લેકે।માં ખાલમૃત્યુતી સખ્યા ઘણી હોય છે. 
કેમકે તેમતી પાસે ખાવા.પીવા વગેરેની જેધંએ 
તેવી સોઈ હોલી તથી, ઉત્તમ અને મધ્યમ પર્ષડેત* 


ત્પ 


નતા લોકોમાં ખાલમત્યુતી સ“"ખ્યા ગરીખ લેકે જેટલી 
હોતી નથી. ગરીબ લેકેનાં છોકરાંને ધણું કરીને 
અતિસાર, સ'ગ્રહણી, તાણુ ( અપસ્પાર ) ધૈગેરે 
રોગો થાય છે. એટવા તથા પહેરવા સાર્‌ ત હોવા 
થી અતે ખ'ધીયાર હવાને લીધે ફ્રેશ્સાંના રોગ 
પણુ પુષ્કળ થાય છે. ગરીબ લેકેમાં મોટી ઉમ્મ- 
રતા લેકેને ક્ષષ અને સાંસગેક રોગો પુષ્કળ 
થાય છે. 

આ પમાણે જન્મ મૃત્યુની નોંધ રાખવાથી 
કયા કયા રોગથી કઈ કઈ ઉમ્મરમાં કઈ કઈ 
જતના લે કામાં કત્યુતી સયા કેટલી છે એ સમ- 
જાય છે, અને તે પ્રમાણે બદોબસ્ત કરાય તો એવા 
મૃત્યુતી સખ્યા કમી થઇ શકે છે. 

મારે આ પ્રમાણે સ'ખ્યા લેનારા સરકારી ને 
કરાથી, લેકે! વેરો વધારશે વગેરે વહેમોથી ખીહે- 
છે અતે ખરી હકીકત છુપાવે છે, માટે તેમ ન થવુ 
જોઇએ. 
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ઉપસ'હા૨* 

આ પમાણે “સાવેજનિક આરેગ્વ” ના મુખ્ય 
મુદાઓતું સજ્તિમ વિવેચન કરી, તેના અભ્યાસને 
માટે સખોધતરૂપ ઉપસેહાર કરી હું મારં વ્યાખ્યાન 
પૂરું કરૂં છું. 

આપણા પ્રાંચીન ત્કપિ સુતિએએ આરેગ્યના 
નિયમોને આચારના પેટામાં લઈ તેને ધમ રૂપ 
આપેલું છે. પણુ તે વખતતી પરિસ્થતિમાં હાલના 
જેવાં મોટાં મોટાં શહેરે કે ગામોની વ્વવસ્થાનુ' 
જણાતું નથી. અને વસ્તીનુ'પ્રમાણુ ઘણ થે।ડુ' હોવાથી 
વ્યક્તિને માટે જ વિશેષ લખાયેલું છે. પણુ સાર્વ- 
જનિક આરેગ્યના સંબંધમાં રમન લોકેની પેઠે કે 
મુસલમાની રાજાઓની પેઠે અજસુ ( ભારે) કામો 
જેવાં કે પાણીની નહેરે।, કે મલમૂત્ર વહતાર્થે સા- 
વજનિક નાળાં કરેલાં જ્નેવામાં આવતાં નથી. રોમન 
લોકોમાં ઠેકાણે ઠેકાણે એવાં કામો! થયાથી દાટ વન 
સ્તીમાંથી કોલેરા જેવા ભયકર રેગે।માંથી લોકોને 
ખચાવ થયેલો છે, પરન્તુ રાજ્યક્રાન્તિતે. લીધે અ 


૮૭ 


સર્વ કામતી દ૬ુદેશા થઇ, અતે પ્લેગ સરખા રે।- 
ગાએ યુરોપખ'ડતો સપાટો ઉડાડી નાંખ્યો. બારમા 
સેકામાં યુરોપખડમાં આ રોગ પદર વખત થયો, 
ચોદમા સૈકાતા પૃવીધમાં આઠ વખત અતે પ'દરમા 
'સએકામાં વીસ વખત થયે. ફક્ત એકજ વખતે 
લ'ત શહેરમાં એક લાખ માણસતુ' બળિદાન અ- 
પાયું, અતે આખા યૃરોપખ'ડમાં સુમારે અઢી ક- 
રડ માણુસોતો આ યોગે યમપુરીમાં વોસ થયે. 
સત ૧૪૮૫ માં એક પ્રકારનો રોગ યુરોપમાં નિકળ્યો 
હતો. એ રોગમાં માણસને એકદમ પરસેવો થઇને 
તેનો પ્રાણુ જતો હતો, આ રોગ એટલે ભયકર 
ડતો કે, એકાદ ગામમાં તેનો પાદુલાવ થયે તો 
પછી તે હૈંકાણે સે'કડે ૫૦ માણુસોને બચાવ ભાગ્યેજ 
થાય. લ'ડન શહેરની સ્થિતિ સત ૧૫૬૬૫ ની સાલમાં 
પ્લેગને લીધે અતિશય ચિ'તાતુર થઇ પડી હતી 
અતે છેવટે આ રોગની પૃણાહુતિ મહાગ્નિ- 
પ્રલલથી જ થઈ. 
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હિંદુસ્તાનમાં કોલેરા જેવા અનેક પ્રલય થુ 
ગયા, પરન્તુ તેને સવિસ્તર ઇતિહાસ કોઈએ લા 
ખેલો ન હોવાથી, તેતી માહીતિ હાલ જઇએ તેવી 
મળવી નથી. (આ તરફ તિખેટમાં આ રેગનુ 
ધર છે, અતે તેતા નજીકના હિ'દુસ્તાતનતા પ્રશ 
કુમારૂન અને ગહવાલમાં તેનું નિરતરતું વા- 
સ્તવ્ય છે એવું હાલ ઠર્યું છે. તેજ પ્રમાણે આ રૅ।- 
ગ સન ૧૮૧૩ માં મધ્ય પાંત, કાડિઆવાડ, કચ્છ 
અતે સિધમાં; ૧૮૩% માં મારવાડમાં પાલી આગળ, 
સેવાડમાં દેવધર, અજમેરમાં રામધાટમાં અને હિમા* 
લયમાં ૧૮૩૭ થી ૧૮૪૪ સુધી ચાલુ હતે! એવુ' 
સવિસ્તર વર્ણુન મળે છે. ) તેો[પણ્‌ કોલેરા, શીળી, 
વિષમજ્વર, વગેરે રોગો હિ'દુસ્તોનમાં જણે તૈ 
મતા ખાપતુ ધર ન હોય એમ થઇ પડયા છે એ 
જગનણહેર છે. આ અને તેજ પ્રકારતા અનેક 
રેગો પાછળ જણાવેલા ઉપાયોથી નિવારણુ થઇ શકે 
તેવા છે. તે રોગો સ્પશેસ'ચારી અથવા સાંસગિક, 
છે. તેજ પ્રમાણે વરાળથી કે ગ'ધથી થાય છે, એવું 


હ્ટ 


જ શાસ્રતા મતથી ઠેયું છે તો ધછી તે તિવાર- 
શરી હોવા જ જેઇએ, એ ખુલ્લુ' છે. હાલ ષ્લેગ 
પ સુદરીન જે આપણા દેશ ઉપર્‌ આવેલુ છે 
તા પણુ તેવોજ પ્રકાર છે. જે તે નિવારણુ ડર 
છ*લાયક છે, તો તેના બીજનો તાશ કરવો, અને 
રંગનો ઉપદ્રવ થાય તો! તેને વ્યવસ્થામાં લઈ તેને 
તારા કરવો એ શકય છે, તે આગળના વિવેચનથી 
સમજ શ્ઞાકાય તેમ છે. 

પ્લેગ પછી લ'ડન શહેરમાં સન ૧૬૬૫ માં 
મોટો અગ્તિપ્રલલ થઇને શહેરનો ધણે ભાગ ખ- 
ળી, નાશ પામ્યો, ત્યારે રોગ પ્રસારતું' મુખ્ય કારણુ 
ડમ વસ્તી છે એવુ ઠેરીને તવીત રચતા વખતે 
મોયા રસ્તા, હવા અને પ્રકાશ અદર નય તેવી 
ઇમારતો, વગેરે વ્યવસ્થા રાખવામાં આવી. મતલખ કે 
જેથી સાર્વન્ટનિક આરેગ્ય જળવાય એવી વ્યવસ્થા- 
લે પાસે કરાવી, અને લારથી પ્લેગ સરખા ભ'મકર્‌ 
રોગે તાશ પામ્યા છે. 


હક 


આરેગ્યજ્ઞાસ્રંના નિયમો પાળવાથી કેટલા” 
રોગોનું પૂણું નિવારણુ થયાના દાખલા અનેક છે 
તેમાંતા થોડા અહીં કહેવા જરૂરના છે. 

રક્તપિત્ત (સ્કવે ) વહાણ ઉપર તાન અઃ 
ભની પૃણે વ્યવસ્થા થયા પછી આ રેગ ખલાસી 
ઓમાંથી નાશ પામ્યે।. 

વિષસજ્વર--જગલમાંથી અને ભેજવાળી 
જમીનમાંથી ગટરવડે પાણી કાઢીને જમીનનું વાવેતર 
કરવાથી આ રગ ઇગ્લાંડમાંથી તાશ પામ્યે।. 

રક્તપિત્ત રોગવાળા મનુષ્યોને જૂદા રાખવાથી 
તે રંગોનો આખા યુરોપખ'”માંથી નાશ થયે, 

પ્રતયેક તુરંગમાંથી હાનિકારક તાવ સફાઈ 
ખૂવાથી કેવળ નાશ પામ્યે. 

૨ીળી કાઢવા માંડવાથી હજરો જીવ ખચી 
ગયા એ સર્વતા નણવામાં છે જ. 

આ પ્રમાણે અનેક રોગોથી આરોગ્યરક્ષણુના 
તિયમથી મતુષ્યોતા પાણુ બચાવી શફાય છે, એ 


હ૧ 

વચે ક્વિસે વધારે અતૃભવમાં આવવા લાગ્યું છે. 

આ ઉપસ'હારમાં આટલે વખત ગાળવાને મા- 
રે હેતુ એવો છે કે હજી સુધી આપણામાં ઘણાં 
ટૂંકી સમજતાં માણુસો છે. અતે આરેગ્યતાને માટે 
નિયમો! પાળવા એ તેમના મને હસવા લાયક ગ- 
ણાય છે; અને આજ સુધી કયારે આરેગ્યશાસ્ત્ર 
કે શાસ્રીઓ હતા, વગેરે વિચિત્ર પમાણે! આપે છે. 
તે સમજ કેટલી ભૂલભરેલી છે તે સહજ લક્ષમાં 
આવી શકે. 


અવીચીત વૈવશાસ્રીઆએ રામખાણુ ઔષધી 
ભે કે શોધી કાઢયાં ન હોય, તો પણ આજ શાસ્ત્રને 
આધારે કેટલાક રેગેોથી લોકોનો બચાવ થાય 
છે, અતે કૈટલાક રૈગ તેો કેટલાક દેશોમાંથી 
તદન નાશ પામ્યા છે. સારાંશ આ આરેગ્યશાસ્્રની 
જે દિવસે પૃણુ માહીતિ થશે તે વખતે પૃથ્વી ઉપર 
સર્વ રંગોને ખાસ પરિહાર થશે, અને મનુષ્યનાં 
શરીર પરિપકવ થઇ, તેમને હળવે હળવે ધસારો 


દર્‌ 


લાગી, યોગ્ય કાળ આવ્યા સિવાય તેમતા ઉપર 
મૃત્યુની ઝડપ કદી પણુ પડશે નહિ, એ આજ નિ- 
શ્રયથી ડહો શ્વકાય તેમ છે. 


ટુદૃટયાઇઝક» 
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